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versuchten, auf Ausgaben der ersten Ausgabe von Vegan Freak zu 
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abzuhauen und wie verrückt durchs Haus zu huschen, und 
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DAMALS IM FRÜHEN FRÜHJAHR 2005: Als wir anfingen, laut 
über die Idee nachzudenken, die erste Ausgabe von Vegan Freak 
zu schreiben, haben einige prominente Leute in der 
Tierrechtsbewegung ihr Bestes getan, um uns davon abzubringen. 
"Andere Bücher tun dies bereits", sagten sie, "oder die Bewegung 
braucht im Moment kein solches Buch" oder "Warum widmen Sie 
Ihre Energie nicht etwas anderem?" Als die unbelehrbaren 
Antiautoritären, die wir sind, haben wir die Meinungsbildner ignoriert 
und sind trotzdem weitergekommen. Wir dachten, wenn wir das 
Gefühl hätten, dass es ein Loch in den bestehenden Angeboten 
gibt, müssten sich auch andere Menschen so fühlen wie wir, und 
so wurde 2005 mit wenig Fanfare die erste Version von Vegan 
Freak veröffentlicht. Zu diesem Zeitpunkt dachten wir, ein Erfolg 
wäre es, wenn wir vielleicht tausend gleichgesinnte Seelen fänden, 
die eine Ausgabe kaufen würden. Wir haben unsere ursprünglichen 
Erwartungen längst übertroffen - und wie sich herausstellte, haben 
sich auch die Neinsager geirrt. Vegan Freak traf bei vielen einen 
Nerv, und langsam haben wir es geschafft, die Idee aus dem Buch 
entwickelte sich zu einer Gemeinschaft von Menschen aus der 
ganzen Welt, die sich in ihrem Alltag für Veganismus interessieren. 
Durch Foren und eine Online-Radiosendung auf 
veganfreakradio.com miteinander verbunden, besteht eine 
Gemeinschaft, die aus den vielen Ideen der ersten Ausgabe dieses 
Buches hervorgegangen ist. Durch das Buch wurden Treffen auf 
der ganzen Welt organisiert, schloss man sich für Aktionen 
zusammen und es hat allgemein das beworben, was der erste und 
wichtigste Aspekt des Tierrechtsaktivismus ist: vegan zu werden. 


Die Community, die Show und das Buch haben gemeinsam 
Tausenden von Menschen geholfen, vegan zu werden und vegan 


zu bleiben, und das ist in jeder Hinsicht das Wichtigste, was aus 
diesen Bemühungen hervorgegangen ist. Wir hoffen, diese 
Dynamik auch in der zweiten Ausgabe aufrechterhalten zu können 
und dazu beizutragen, etwas noch Größeres und Mächtigeres 
aufzubauen: eine vegane soziale Bewegung, die die Ausbeutung, 
Zucht und Verdinglichung von Tieren abschaffen will. Seit dem 
Schreiben der ersten Ausgabe dieses Buches, sind unsere Ideen 
und Perspektiven etwas weiter gereift. Rückblickend gibt es eine 
Menge, auf die wir stolz sind, aber es gibt noch viel mehr, was wir 
effektiver machen könnten, nicht nur um ein besseres Buch zu 
produzieren, sondern um mehr Menschen dazu zu bringen, vegan 
zu werden und zu bleiben. Dieses vollständig überarbeitete (und 
größtenteils umgeschriebene) Buch versucht, einige dieser 
ursprünglichen Lücken in unserem Ansatz zu schließen, während 
zumindest ein Teil des respektlosen und persönlichen Charakters 
der ersten Version von Vegan Freak beibehalten wird. 


Normalerweise erfordert die Veröffentlichung einer zweiten Ausgabe 
in der Verlagsbranche, dass etwa 20 Prozent des Buches neu 
geschrieben werden. Als wir von den feinen Leuten bei PM Press 
angesprochen wurden, unsere zweite Ausgabe zu machen, sagten 
wir ihnen, dass 20 Prozent nicht ausreichen würden, um das Gefühl 
zu haben, wir hätten Arbeit geleistet, hinter der wir stehen könnten. 
Damit sich das Buch frisch anfühlt, und um es unserem 
gegenwärtigen Wissenstand anzupassen, und um Ihnen das Gefühl 
zu geben, so viel Stoff wie möglich für Ihren Schotter (oder Pfund 
oder Yen oder was auch immer) zu bekommen, haben wir 
beschlossen, dass wirs fast vollständig umschreiben würden. Was 
Sie aktuell in Ihrer Hand halten, ist das Ergebnis dieser 
Umschreibung. Wir hoffen, Sie werden das Buch genießen, es offen 
lesen und sorgfältig über die Ideen nachdenken, die wir vorbringen. 
Sie stammen aus unseren Jahren des Schreibens, Sprechens und 
Lehrens über diese Ideen an der Uni. Dieses Buch ist in vielerlei 
Hinsicht ein Mehrjahres-Projekt, sowohl im Ton als auch in der 
Perspektive, und das soll spürbar sein sein. 


Allerdings wird es immer Kritiker geben — sonst würde etwas nicht 
stimme. Kein Buch ist perfekt, und jedes Buch ist von Natur aus 
Stückwerk und begrenzt durch das, was der Autor weiss. Trotzdem, 
wie das Klischee sagt, ist jeder ein Kritiker - vor allem, weil es 
einfacher ist, einer zu sein, als sich die Mühe zu machen, selbst 
etwas zu verfassen. Trotzdem wurden die Kritiken nicht ignoriert, 
und wir haben versucht, uns einige davon in dieser neuen Ausgabe 
zu Herzen zu nehmen. 


Einige Leute sagten, unser Buch sei "selbstgefällig" und "nicht 
lustig". Nun, diese Version ist noch selbstgefälliger und 
wahrscheinlich sogar noch weniger lustig. Ein besonders 
scharfsinniger und scharfsinniger Kritiker auf Amazon.com, dessen 
Worte uns hartgesottenen, sarkastischen Autoren immer noch 
Tränen in die Augen treiben, schrieb, dass die erste Ausgabe 
dieses Buches „zu viele andere Bücher verwendet" - weil wir unsere 
Quellen zitierten und Leuten würdigten, deren Ideen wir aufgriffen! 


In diesem Buch setzen wir diese traurige und völlig unnötige 
Tradition der Quellenangaben fort. Tut mir leid, Plagiatoren im 
Highschool- und College-Alter überall: Ihr zählen uns 
möglicherweise nicht zu Euresgleichen, vor allem, weil wir viel älter 
sind als ihr alle. Oh, und weil wir unsere Quellen zitieren! 


Unser erstes Buch enthielt auch einige kleine Spitzen gegenüber 
den verärgerten volvofahrenden Althippies, die es, wie wir 
vermuten, viel zu ernst nahmen und keinen Spass verstehen. In der 
Tat haben wir mit diesen Charakterisierungen ins Schwarze 
getroffen, zumal viele dieser Körnchenpicker mittleren Alters uns 
tatsächlich mürrische Briefe darüber schrieben, wie sehr sie doch 
dennoch Sinn für Humor hätten - verdammt! - aber dass wir 
trotzdem unsere Vorväter respektieren müssten. In dieser Ausgabe 
richten wir den größten Teil unserer spöttischen Verachtung auf die 
Hipster-Geißel, die die Identität und Originalität von unzähligen 
Millionen Menschen behelfs Dosen von Pabst Blue Ribbon, 
Eingänger-Fahrrädern und selbstgestrickten iPod-Hüllen bewiesen 


hat. Wir haben auch ein oder zwei Dinge über bestimmte Promis zu 
sagen, wir schiessen uns hier und da ein bisschen auf die 
selbstverliebten Grauhaarigen ein, die sich immer noch stolz an 
Woodstock erinnern. 


Wir denken, dass ihr Euch jetzt alle selbst gefunden habt, und Eure 
Chakren ausgerichtet habt, sodass Euch ab ein bisschen 
gutgemeintem Frotzeln von zwei vorurteilsbehafteten Narren Mitte 
30 kein Zacken aus der Krone fallen sollte. Legt bisschen Enya 
oder Joni Mitchell auf, macht bisschen Aromatherapie und 
entspannt euch. So oder so sind wir sicher, Euer Oberguru in Indien 
würde euch sagen, dass Sorglosigkeit gut für die Seele sei. (aber 
eigentlich befürchten wir, Euer Oberguru würde euch sagen, was 
immer ihr wollen würdet, solange ihr genug zahlt) Schlussendlich 
fanden einige, dass die erste Ausgabe zu gemein gewesen sei. 
Obwohl andere sagten, sie sei zu zahm gewesen. Unterm Strich 
lässt sich feststellen: kein Buch kann alles für jeden erfüllen, und 
jedes Buch, das Gegenteiliges von sich behauptet, ist unseriös. Für 
die unter Euch, die fanden, wir seien zu gemein gewesen: In dieser 
Ausgabe könnten wir hätten noch Wagenladungen an Gift und 
Galle ausschütten können über die Wunder der Freilandeier oder 
darüber, was für ein zerbrechliches und empfindliches Wesen Du 
bist, wenn dein Mitgefühl in erster Linie dir und vor allem dir gilt. Auf 
der anderen Seite des Spektrums, für die die sagten, wir seien zu 
milde gewesen: Wir hätten auch mit Leichtigkeit ein Buch darüber 
schreiben können, wie Du zu deinem inneren Rabauken findest, 
und den Leuten sagst, sie sollen sich alle sonstwohin scheren und 
den Tisch umkippst — auch bei unserer geliebten 85jährigen 
Grossmutter -, der dir ein nichtveganes Nahrungsmittel anbietet. 


Unser Ziel ist es letzlich, die ethische und moralische Theorie der 
abolitionistischen veganen Bewegung niederzuschreiben mitsam 
Alltagspraxis, und dies einfach noch mit einer humoristischen Note. 
Wir entschuldigen uns nicht für unsere Haltung und ein grosser Teil 
unseres Buches besteht auch darin, dir als Veganer oder noch- 


potentiellem Veganer, zu zeigen, dass Du dies auch nicht tun 
brauchst. 


Und überhaupt: Wenn wir zu viel auf Kritiker hören, und zu wenig 
auf uns selbst, dann hätten wir dieses Buch vielleicht gar nie 
geschrieben. 


Wie Virgil sagte:"Das Schicksal belohnt die Wagemutigen" Wir 
stimmen zu, und hoffen, Euch mit jeder weiteren Seite dieses 
Buches überzeugen zu können, gewagte Schritte zu machen in 
Richtung eines bekennenden veganen Lebens. 


Bob Torres & Jenna Torres 


August 2009 


“The world only goes forwardbecause of those who oppose it”— 
Goethe — 


Kapitel 1 VEGAN UND AUSGEFLIPPT 


"FALLS DU HEUTE MIT JEMANDEM HEIMGEHST, DANN WÜRDE 
ICH DICH AM LIEBSTEN MIT IHR HEIMGEHEN SEHEN" 


Die "sie" in diesem Fall war Emmy, ein damals achtzehn Monate 
alter, mittelgrosser schwarzer Schäferhund, mit einem 
geschwollenen, wilden Schwanz und einer ruhigen, aber 
selbstbewussten Haltung. Sie war in jeder Hinsicht ein süsser und 
sanfter Hund, und deshalb war das, was uns der Direktor des 
Tierheims erzählte, ein grosser Schock: "Sie ist jetzt seit einem Jahr 
hier, und sie muss wirklich einfach nur in einem liebevollen Zuhause 
sein. Verstehen Sie das nicht falsch: Sie ist ein wunderbarer Hund - 
wir lieben sie! Sie ist freundlich und stubenrein, und versteht sich 
gut mit Katzen. Wir können sie einfach nicht platzieren, weil sie 
schwarz ist" So naiv wir damals waren, wussten wir nichts übers 
sogenannte "Black Dog Syndrome", das Problem, dass schwarze 
Hunde viel seltener adoptiert werden, weil die Menschen grundlose 
Angst davor haben, dass schwarze Hunde aggressiver sind, oder 
weil schwarze Hunde einfach nicht zu ihrer Einrichtung passen. 
Was auch immer der lächerliche Grund sein mag, es war 
offensichtlich der Grund, warum ein so süsser Hund wie Emmy ein 
Jahr lang in einem Tierheim gelebt hatte. In jedem anderen 
Tierheim, in dem Tiere eingeschläfert werden, wäre Emmy 
innerhalb weniger Wochen getötet worden; doch als wir an diesem 
Tag im örtlichen nicht-euthanasierenden Tierheim ankamen, war sie 
in jeder Hinsicht der selbstbewusste, rauflustige und glückliche 
kleine Kläffer, den wir in den Jahren, in denen wir mit ihr gelebt 
haben, kennen gelernt haben. Voller Elan und wirklich mehr als 
bereit, ihren Zwinger im Tierheim zu verlassen, kam Emmy mit uns 
nach Hause. Wir hatten das Zimmer und waren eingerichtet, und 
nur zu glücklich, einen weiteren Hund aufzunehmen, sie würde Teil 


der Familie werden. Auf dem Heimweg mit dem Auto brauchte 
Emmy nicht lange, um sich für uns zu erwärmen. Fast sofort rollte 
sie sich auf Jennas Schoss zusammen - ein ziemliches Kunststück 
für einen Hund, der sechzig Pfund wiegt, so schlafen zu können - 
und von diesem Moment an war es so, als hätte Emmy uns in ihr 
Rudel aufgenommen. Unser gemeinsamer Bund mit ihr ist seitdem 
jeden Tag stärker und stärker geworden, und wie alle anderen 
Tiere, mit denen wir zusammenleben, ist Emmy ein Teil unserer 
Familie. Jeden Morgen beim Frühstück rollt sich Emmy mit den 
Füssen unter dem Tisch zusammen, und wir schneiden ihr 
gelegentlich die Kruste von unserem Toast oder vielleicht von einem 
kleinen Stück Banane ab, ein Essen, das sie immer vorsichtig und 
ach so vorsichtig nimmt, als ob sie es zerdrücken könnte, wenn sie 
nicht aufpassen würde. Jede Nacht streckt sich Emmy am 
Fussende unseres Bettes aus (wahrscheinlich, weil eine unserer 
Katzen oft in ihrem Bett schläft, aber das ist eine andere 
Geschichte). Und jeden Tag, wenn wir schreiben, ist Emmy da, um 
uns Gesellschaft zu leisten, mit dem Stupser einer kalten Nase am 
Arm, wenn es ans Gassigehen geht. Es ist wahrscheinlich 
inzwischen klar, aber wir lieben Emmy von ganzem Herzen, 
genauso wie wir unseren albernen, erregbaren und verspielten 
Labor-Maulwurf lieben, unser grasfressendes, übergrosses, 
achtzehn Pfund schweres Kätzchen Michi und unsere zwei 
jüngsten Familienmitglieder, Spike und Taco, kleine 
Kätzchenbrüder, die über eine Pflegefamilie zu uns kamen. Die 
kleine Familie von Nicht-Menschen, mit denen wir so viel Zeit 
verbringen, hat uns viel darüber gelehrt, was es bedeutet, ein 
Mensch zu sein, und was es bedeutet, bedingungslos zu lieben und 
geliebt zu werden. 


Sie haben uns auch viel darüber gelehrt, was es bedeutet, nicht 
menschlich zu sein, und dabei haben sie uns geholfen, viel von der 
Hybris und dem Stolz zu überwinden, die unsere Beziehungen zu 
Tieren in der Vergangenheit geprägt haben. In den Jahren, in denen 
wir das Glück hatten, unser Leben mit diesen nicht-menschlichen 


Familienmitgliedern zu teilen, haben wir gelernt, dass sie genauso 
individuell sind wie jeder von uns Menschen, wenn nicht sogar noch 
individueller. Vor langer Zeit haben wir aufgehört, sie als "nur Tiere" 
zu betrachten, und stattdessen erkannt, dass sie einfach andere 
Fähigkeiten und Eigenschaften besitzen als wir Menschen. Als wir 
begannen, uns in dieses Bewusstsein über die Tiere, mit denen wir 
zusammenlebiten, hineinzuentwickeln, begannen wir, kritisch und 
vorsichtig über andere Tiere nachzudenken, insbesondere über 
diejenigen, die täglich und unnötigerweise sterben, nur um dann auf 
unserem Teller als Nahrung zu enden. Es bedarf keines grossen 
logischen oder emotionalen Sprungs, um zu erkennen, dass diese 
Abermilliarden Tiere alle so sehr nach Gesellschaft und Freiheit 
lechzten wie die Hunde und Katzen, mit denen wir unser Leben 
teilten. Da einer von Bobs Bachelortiteln in Agrarwissenschaften 
ist, kannte er Kühe, Schweine und Hühner, die mit Namen 
antworteten, die ihre "Halter" erkannten und aufgeregt reagierten, 
wenn sie zu Besuch kamen. Dieselben Tiere waren offensichtlich 
glücklich, wenn sie bei ihren Familien waren, und traurig, wenn sie 
von denen getrennt waren, zu denen sie sich zugehörig fühlten. 
Wenn Schweine, Rinder, Hühner, Schafe und andere Tiere den 
Tieren, mit denen jemand von uns zusammenlebt, so ähnlich 
waren, dann war die Frage für uns ganz einfach: Was unterschied 
Schweine, Rinder, Hühner und Schafe so sehr von Hunden und 
Katzen, dass wir einen zum Essen töteten und mit einem anderen 
auf der Couch kuschelten? Als wir einmal ehrlich zu uns selbst 
waren, war die Antwort überraschend einfach: Es gibt wirklich 
keinen Unterschied, der zählt, wenn es um die wesentlichen 
Aspekte geht, wie wir alle behandelt werden möchten. Insofern als 
alle diese Tiere empfindungsfähig sind und klare psychologische, 
dauerhafte und subjektive Realitätserfahrungen haben, sind ihre 
Inhaftierung, ihr Abschlachten und ihre Ausbeutung nicht weniger 
schlimm als die Inhaftierung, das Abschlachten oder die direkte 
Ausbeutung unserer Hunde, unserer Katzen oder sogar von uns 
allen Mitgliedern der menschlichen Gemeinschaft wären. Da wir die 


gut sozialisierten Wesen sind, die wir sind, haben wir alle eine 
kleine innere Stimmen, die uns in Zeiten wie diesen antwortet. Wie 
der „gute Bulle“ für die bestehende Ordnung der Dinge, leuchtet im 
Gehirn, begleitet von einem kreischenden Warnton, die Parole 
"NICHT HINTERFRAGEN“ auf und spuckt vertraute, aber bequeme 
Antworten aus: "Tiere stehen uns zur Verfügung." "Sie wurden ins 
Leben gerufen, um uns zu dienen." "Sie sind nicht so schlau wie 
wir." "Sie sind schmackhaft." "Was würden wir essen, wenn wir 
keine Tiere essen würden?" "Wenn ich kein tierisches Eiweiss 
essen würde, würde ich vielleicht sterben oder zumindest wie ein 
dünnarschiger, blasser Veganer aussehen." Unglücklicherweise für 
die Milliarden von Tieren, die jedes Jahr aus keinem anderen guten 
Grund sterben, als der Tatsache, dass wir Menschen sie gerne 
essen, sind dies die Skripte, die wir alle im Kopf haben, wie die Welt 
funktioniert; diese Ideen spiegeln nicht nur die aktuelle Ordnung der 
Dinge wider, sondern sie verkörpern auch das Gefühl, das viele von 
uns haben, wie Dinge sein sollten. Beim Veganismus als Prozess 
und als Lebensweise geht es darum, Sie zu bitten, diese internen 
Schriften so umzuschreiben, dass sie den inhärenten Wert der Tiere 
erkennen. Wir würden Sie belügen, wenn wir sagen würden, dass 
es leicht ist, sich über eine tausendjährige Tradition 
hinwegzusetzen und die erhaltene soziale und kulturelle Weisheit 
zu leugnen, die besagt, dass es in Ordnung ist, die Dinge auf die 
gleiche alte Weise zu tun. Es ist nie leicht, gegen die Geschichte 
anzutreten, und es gibt Zeiten, in denen sie beschissen ist. Doch 
wenn wir es mit Gerechtigkeit und Mitgefühl ernst meinen, dann 
müssen wir dies auch gegenüber jenen befolgen, die viele von uns 
als die Geringsten von uns betrachten würden. Um in unseren 
Vorstellungen von dem, was Gerechtigkeit ausmacht, konsequent 
zu sein, müssen sich unsere Vorstellungen von Gerechtigkeit und 
Mitgefühl nach aussen hin ausdehnen und auch nicht-menschliche 
Tiere einschliessen. Als Veganer oder als bald Veganer werden Sie 
an der Speerspitze dieses neuen und sich entwickelnden kulturellen 
und sozialen Verständnisses stehen. 


Sie werden derjenige sein, der dazu beiträgt, tausende von Jahren 
des Unrechts wieder gut zu machen. Sie werden derjenige sein, der 
erkennt, dass die alte Art und Weise, die Dinge zu tun, nicht die Art 
und Weise sein kann, wie wir die Dinge weiterhin tun sollten. Sie 
werden einer von vielen sein, die aufstehen und genug sagen. 
Unser Ziel ist es, Ihnen auf diesem Weg Unterstützung zu leisten. 
Als wir zum ersten Mal vom Veganismus hörten, dachten wir auch, 
dass er ein bisschen verrückt sei. Wir waren nicht sicher, ob er 
notwendig, wünschenswert oder überhaupt machbar sei, und wir 
waren uns auch nicht sicher, ob wir noch viel mehr als den 
normalen alten Vegetarismus wollen. Obwohl wir jahrelange 
Erfahrung mit dem Thema gesammelt haben, indem wir darüber 
gelehrt, geschrieben und gesprochen haben, erinnern wir uns noch 
gut an die ersten paar Wochen als Proto-Veganer, und wir bringen 
dieses Bewusstsein in das, was wir hier tun, ein. Mit einer 
angemessenen Dosis Humor, Logik, Ratschlägen und harter Liebe 
werden wir Ihnen helfen, Veganer zu werden, oder, wenn Sie schon 
Veeganer sind, werden wir Sie ermutigen, über Veganismus auf 
neue Art und Weise nachzudenken, um die Leidenschaft, die Sie 
überhaupt erst dazu gebracht hat, Veganer zu werden, wieder zu 
beleben. Und was zum Teufel ist überhaupt ein „Feganer“ (VAY- 
gun)? Wir beide haben diese spezielle Betonung - wir sagen nie, ob 
es ein Kompliment oder eine Beleidigung ist - schon öfter gehört, 
als uns lieb ist. Warum können die Leute nicht einfach die richtige 
Aussprache wählen? Wir sind keine VAY-Gewehre oder VEEJ- 
Gewehre, wir sind Vegans, wissen Sie, mit einem langen "e", wie 
wenn man den Buchstaben "v" sagt und dann fügen Sie das Wort 
"gun" hinzu. Richtig gesagt, reimt sich der Begriff "vegan" auf die 
Art und Weise, wie ein Kanadier oder Amerikaner den Namen 
„legan“ sagen würde, wie bei der Hälfte der Gruppe „Tegan und 
Sara“. Vegan reimt sich nicht auf "Ray Gun", obwohl "Ray Gun" 
eine fabelhafte Art und Weise ist, den Nachnamen des 40. 
Präsidenten der Vereinigten Staaten zu sagen, wenn man seine 
Vorliebe für Weltraumwaffen und Laser und solches Zeug bedenkt. 


Um auf die Idee zurückzukommen, dass keiner von uns wie ein 
Veganer aussieht, fragt man sich ehrlich: Was für absurde 
Stereotypen haben die Leute im Kopf, die sie drauf bringen, so 
etwas Lächerliches laut auszusprechen? In den wenigen Fällen, in 
denen einer von uns die Leute gefragt hat, was sie meinen, und die 
Leute ehrlich genug sind, um uns zu antworten, erhalten wir 
gewöhnlich eine Kombination von Antworten, die fast vollständig auf 
falsche Vorstellungen von Veganern zurüfcckzuführen sind. Den 
meisten Menschen, die überhaupt wissen, was ein Veganer ist - 
zugegebenermassen ist das jetzt weniger ein Problem als bei der 
ersten Ausgabe dieses Buches - kommt eines von einigen wenigen 
unterschiedlichen Stereotypen in den Sinn. Das vorherrschende 
Missverständnis, das wir hören, ist, dass Veganerinnen und 
Veganer filzhaarige, stinkende Hippies seien, unendlich fasziniert 
von Hanf, Hanfsamen, Hanfmilch und/oder Marihuana. Für die 
meisten Menschen, die Veganer für Hippies halten, sind wir 
eindeutig zu sehr damit beschäftigt, auf Müsli zu kauen und mit der 
Regenbogenfamilie in irgendeinem Nationalwald herumzuhängen, 
als dass wir uns wirklich darüber klar werden könnten, wie die Welt 
funktioniert. Manche Menschen halten Veganer für unglaublich 
dünn und unterernährt, mit gelber Haut, schütterem Haar und 
brüchigen Nägeln, weil wir nur Tofu und Apfelsaft konsumieren. 
Wieder andere sehen Veganer als vorwurfsvolle, bigotte Spinner, 
die Hybridautos fahren, endlos Vorträge über Nachhaltigkeit und 
"Kohlenstoff-Fussabdrücke" halten, Schuhe aus recycelten Reifen 
kaufen und sich weigern, alles zu essen, was einen Schatten wirft 
(zugegeben, an diesem Stereotyp mag tatsächlich etwas Wahres 
dran sein). Keiner von uns passt wirklich zu einem der oben 
genannten Stereotypen, so dass die Leute wahrscheinlich verwirrt 
werden und uns am Ende sagen, dass wir nicht wie VAY-Waffen 
aussehen. Die Sache ist die, dass es tatsächlich vegane Hippies 
gibt (schockierend, nicht wahr?), dass es auch Veganer gibt, die 
unterernährt sind, weil sie nur Hummus, Muffins, Kartoffelchips und 
Cola trinken, und dass es offensichtlich Veganer gibt, die alles- 


verurteilende Arschlöcher sind - davon gibt es nach unserer 
Erfahrung tatsächlich viele. Aber es gibt auch vegane Schriftsteller 
(darunter mindestens ein Nobelpreisträger), vegane Köche, vegane 
Feuerwehrmänner, Veganer beim Militär, vegane Mütter und Väter, 
vegane Lehrer, vegane Kongressabgeordnete und wahrscheinlich 
sogar vegane Ninjas und Piraten (für das Protokoll: Wir denken, 
Ninjas sind cooler als Piraten). Es gibt Veganer, die ohne Zweifel 
verrückt sind, und Veganer, die der Inbegriff von Vernunft und 
Gelassenheit sind. Es gibt Punk-Veganer und dünne, Pabst Blue 
Ribbon-trinkende Hipster-Veganer mit Fixie-Fahrrädern, die eine 
dicke schwarze Brille tragen, und Gothvegan-Vampire. Es gibt 
Veganer in Wien und Venezuela, Veganer, die aussehen wie deine 
Mutter und dein Vater und deine Schwester und dein Bruder. Der 
Punkt ist, dass Veganerinnen und Veganer aus allen Bereichen des 
Lebens kommen, aus allen Altersgruppen, allen Geschlechtern 
(weiblich, männlich, transgender und andere), allen sexuellen 
Orientierungen, allen Körpergrössen, allen Rassen, allen 
Einkommensniveaus, allen politischen Orientierungen (obwohl wir 
uns wirklich über konservative Veganerinnen und Veganer 
wundern) und allen Nationalitäten. Wenn Sie natürlich im wirklichen 
Leben keinen Veganer kennen, ist es einfach, sich von einem 
Stereotyp, das von den Medien konstruiert wurde, alle Details 
darüber geben zu lassen, wie Veganer auszusehen und sich zu 
verhalten haben. Man braucht nur auf die eine Hälfte unseres 
dynamischen Schreibduos zu hören, jener mit dem Doktor der 
Soziologie...: 


„Zuletzt sind wir Menschen soziale Geschöpfe, die 
Vorhersehbarkeit mögen, und das drückt sich am deutlichsten in 
Verallgeinerungen, und deren nah-verwandten, immer heiklen 
Cousins, den Stereotypen, aus.“ 


Bei allen Stereotypen, ist es heikel, eine Gruppe Personen in eine 
Schublade zu stecken und Feststellungen über die Personen dieser 
Gruppe zu treffen, eine Angelegenheit voller Stolperfallen für die 


Uneingeweihten und das Ungewöhnliche, das nicht hineinpasst. 


Für dieses Buch müssen sie diese Stereotypen duchschauen, weil 
je tiefer Sie in den Veganismus eintauchen, desto mehr werden Sie 
mit diesen konfrontiert, frontal und ob Sie wollen oder nicht. 


Im Optimalfall könnten wir zu einer Bewegung von Leuten 
heranwachsen, die grosse genug wäre, vielfältig genug wäre, und 
lebendig genug, sodass wir damit anfangen könnten, ein Stück von 
der landläufigen Denkweise über den Veganismus aufzulösen. 


Aber bis es so weit ist, müssen Sie anerkennen, dass es diese 
Stereotypen gibt. Eines unserer Hauptziele ist es, Ihnen ein paar 
Werkzeuge an die Hand zu geben, um mit den lächerlichen, 
realitätsfremden und oft atemberaubend dummen Ansichten, die 
von unwissenden Freunden und Familie gezeigt werden, leben zu 
lernen. 


Es ist so, wie wenn wir Veganer eine Art exotischer Stamm wären, 
der erst kürzlich tief im Amazonas entdeckt worden wäre: Die Leute 
wissen nicht, was wir essen, woran wir glauben, worum es uns 
geht. Wir wünschten, unsere Mitmenschen wären entspannter: Wir 
sind nicht so fremdartig! 


Wir kennen die Null, wir nutzen schon das Feuer und wir haben 
sogar rudimentäre Technik. 


Gesetzt den Fall, wir wären ein seltsamer wilder Stamm, der sich 
manchmal versteht und manchmal verstritten ist, aber was uns 
dennoch vereint als Stamm ethischer Veganer, ist unser geteilter 
Glaube, dass das Essen und Benutzen von Tierprodukten falsch ist. 
Sonst wären wir ja keine Veganer. Genau so, wie die Leute die 
Gewohnheiten und Bräuche einer indigenen Person aus dem 
Amazonas misverstehen könnten, die mit Federn und 
Gesichtsfarbe geschmückt ist, so misverstehen sie auch unsere 
Bräuche und Gewohnheiten. Egal, wie „normal“ Du bist: In einer 
Welt, wo der Konsum von Tierprodukten die Norm ist, wirst immer 


Du als der Freak angesehen, wenn Du offen und klar dich weigerst, 
mitzumachen in einem Konsum, der für unseren Alltag, unsere 
Kulturen und sogar unsere persönliche Identitäten zentral ist 


Um ein Missverständnis zu korrigieren, das viele Menschen 
angesichts der ersten Ausgabe dieses Buches hatten, bevor sie 
sich überhaupt die Mühe gemacht haben, es zu lesen: wir glauben 
nicht, dass alle Veganer Freaks sind, und wir glauben nicht, dass 
man ein Freak sein muss, um Veganer zu sein. Es ist jedoch 
offensichtlich klar, dass Sie von Ihren Mitmenschen anders gesehen 
werden, wenn Sie sich durch alltägliche Entscheidungen über 
Essen und andere Aspekte Ihres Lebens bewusst von Ihren 
Mitmenschen trennen. Dieser Unterschied ist nichts, wovon Sie sich 
distanzieren sollten. Im Gegenteil, Sie sollten dieses Freak-sein 
annehmen, sich in ihm zu Hause fühlen und es voll und ganz leben, 
nicht nur wegen Ihres eigenen Wahnsinns, sondern auch wegen 
der Wirksamkeit des Aufbaus einer veganen sozialen Bewegung als 
Ganzes. Unabhängig davon, ob Sie ein neuer Veganer sind oder ob 
Sie seit mindestens zehn Jahren Veganer sind, ist die Anerkennung 
dieses lebenswichtigen Aspekts des Veganismus nicht nur für Ihre 
eigene langfristige geistige Gesundheit, sondern auch für den 
langfristigen Erfolg des Veganismus als Gemeinschaft und 
Bewegung von Menschen, die kollektiv entscheiden: "Genug jetzt! 
Es sollte selbstverständlich sein, dass der Wunsch, Veganer/in zu 
sein, die normalste Sache der Welt ist, aber an diesem Punkt 
sollten wir alle ehrlich mit uns selbst sein, betreffend der 
Notwendigkeit, mehr Menschen dazu zu bewegen, Veganer/in zu 
werden. Zum Zeitpunkt des Verfassens dieses Artikels gibt es in 
den Vereinigten Staaten mehr Menschen, die glauben, dass sie 
Kontakt zu Ausserirdischen hatten, als Veganer. 


Das bedeutet, dass unsere Ansätze nur mittelmässig erfolgreich 
sind, oder dass die ausserirdischen biologischen Einheiten ihre 
Pläne für die intergalaktische Herrschaft verstärken, oder vielleicht 
beides. 


WAS VEGANISMUS IST 


Die Menschen sind nicht nur verwirrt darüber, wie Veganer 
aussehen - sie sind verwirrt darüber, was Veganismus wirklich ist. 
Ein grosser Teil der Schuld dafür kann den wischiwaschi-waschi- 
unverbindlichen Menschen angelastet werden, die das Etikett 
"Veganer" aus welchen Gründen auch immer mögen, die aber 
dennoch offensichtlich nicht-vegane Dinge tun wie "gelegentlich" 
Käse essen oder "ab und zu" Fleisch essen. Viele dieser so 
genannten "Veganer" essen gelegentlich auch Freilandeier oder 
biologisches Fleisch, weil sie absurderweise glauben, diese 
Produkte seien irgendwie "weniger grausam" und irgendwie 
akzeptabler. Lassen Sie uns gleich zu Beginn des Buches Michael 
Pollan und seine Fleisch aus der Region-fressenden Anhänger 
verdammen: Veganer zu sein bedeutet, tierische Produkte so weit 
wie möglich zu vermeiden, nicht wegen irgendeiner Vorstellung von 
persönlicher Reinheit, sondern weil ethische Veganer ihre Politik 
jeden Tag als eine Form des Protests gegen die Verwendung und 
den Missbrauch von Tieren für menschliche Zwecke leben. 
Veganismus ist unsere Art, unsere Wut auszudrücken - ja, unsere 
Wut! - über die Ungerechtigkeit, die durch Industrien und Praktiken, 
die Tiere ausbeuten, fortbesteht. Als Veganerinnen und Veganer 
nehmen wir die Wut und kanalisieren sie und leben auf eine Art und 
Weise, die in grösstmöglichem Umfang den Eigenwert von Tieren 
bekräftigt. Veganismus lebt die Welt so vor, wie wir uns die Welt 
wünschen, und verneint die Gewalt im Namen der Menschheit. 
Wenn man in der Sache schwankt und einfach nicht das tut, was 
richtig ist, weil es bequemer ist, dann hilft das absolut nicht, diese 
Gewalt einzudämmen. Für jedes Ei leidet ein Huhn stundenlang in 
ungewöhnlich schrecklicher Gefangenschaft; die Milchproduktion 
führt dazu, dass jedes Jahr allein in den USA Zehntausende von 
Kälbern für Kalbfleisch geschlachtet werden; und so gut wie jedes 
andere tierische Produkt, das wir uns vorstellen können, führt zum 
Tod oder Leiden von jemandem, der wahrscheinlich mindestens so 
empfindungsfähig ist wie der Hund oder die Katze, die Sie für ein 


Familienmitglied halten. Für den Durchschnittsverbraucher, der im 
Lebensmittelgeschäft Tierfleisch, Eier oder Milch kauft, ist das 
Leiden noch immer vorhanden, die versteckte, aber dennoch 
präsenteste Zutat in jedem Tierprodukt. Jeder weiss zwar irgendwo 
im Hinterkopf, dass Tiere für ihre Nahrung sterben, aber die 
meisten Menschen erkennen es weder auf intellektueller noch auf 
emotionaler Ebene richtig an. Für sie verbirgt sich die 
psychologische Distanz zwischen ihrem Käse oder ihren Eiern oder 
ihrem Steak und dem wirklichen, schrecklichen und traurigen Leben 
und Sterben, das die Tiere erleben, hinter Euphemismen - "meat" 
statt "flesh"; "Freilauf" statt Unfreiheit - und hinter kulturellen 
Märchen über Tiere, die in einem ländlichen Paradies mit grünen 
Weiden herumtollen. In dieser ideologischen Vertuschung, die 
unsere gesamte Kultur durchzieht, bekommen die Menschen ihr 
Fleisch, ihre Milchprodukte und ihre Eier und essen sie auch, 
während jemand anderes - höchstwahrscheinlich ein minderjähriger 
Hungerlöhner - die Drecksarbeit schwarz machen muss, um ihnen 
diese Produkte zu bringen. Auch Tiere leiden während des 
gesamten Prozesses unter einem Leben in völligem und totalem 
Elend, selbst in "bio-", "lokalen", "Freilauf-" und "tierfreundlichen" 
landwirtschaftlichen Betrieben, die angeblich irgendwie besser sein 
sollen. Es ist uns egal, was die Demeter-Leute und andere sagen: 
Es gibt keine tierfreundlichen Tierprodukte, Punkt. Veganer zu sein 
bedeutet, den Mut zu haben, das Märchen vom harmlosen 
Tierprodukt anzuprangern. Veganer zu sein bedeutet, die 
psychologische Distanz zwischen dem Fleisch in der 
Styroporschale im Supermarkt und der Person - nicht dem Etwas - 
von dem das Fleisch stammt, bewusst zu machen. Veganer zu sein 
bedeutet, vollständig und ehrlich mit sich selbst darüber zu leben, 
wie Tiere behandelt werden, und es geht darum, dass man in 
diesem ausbeuterischen System so weit wie möglich nicht 
vorkommt. Veganismus ist nicht nur eine Affirmation darüber, wie 
wir uns die Welt wünschen, sondern auch ein gelebter Protest, und 
wir erinnern die Menschen daran, dass wir die meisten Tiere nicht 


gut behandeln. Veganismus ist eine Form des alltäglichen 
Heldentums in einer Welt, die furchtbar aus dem Ruder ist. 
Veganismus ist Deine Weigerung, dich an einem System zu 
beteiligen, das ethisch bankrott ist. Es ist Tapferkeit in einer Zeit der 
Feigheit. Damit die Weigerung, sich an diesem System zu 
beteiligen, vernünftig ist, muss sie vollständig gelebt werden. Es 
kann nicht etwas sein, das man teilzeit macht oder nur ab und zu, 
wenn es noch irgendeinen ethischen oder logischen Sinn haben 
soll. Die Leute sind in diesem Punkt normalerweise verwirrt, aber 
stellen Sie es sich wie folgt vor: Wenn jemand entscheidet, dass 
Einbruch in die Häuser von Menschen ein moralisches Unrecht ist, 
und beschliesst, dass er oder sie, um die Auswirkungen dieser 
Verbrechen zu verringern, nur noch donnerstags in Häuser 
einbrechen wird, begeht die Person immer noch moralisches 
Unrecht? Die Antwort ist offensichtlich. Der Dieb mag zwar das 
Ausmass seiner Diebstähle verringert haben, aber er verstösst 
immer noch gegen das Gesetz - er tut es nur seltener. Ähnlich 
verhält es sich, wenn Sie beschliessen, dass Tiere es nicht 
verdienen, zur Herstellung von Nahrung und Kleidung für Sie 
verwendet zu werden, und als Antwort darauf nur an einem Tag in 
der Woche Fleisch essen, dann nehmen Sie immer noch an der 
Aufrechterhaltung eines moralischen Unrechts teil, selbst wenn Sie 
argumentieren können, dass Sie das Ausmass des Schadens 
verringert haben. Den Konsum von Tierprodukten zu verringern ist 
schön und wahrscheinlich besser für Ihre Gesundheit, aber letztlich 
ist es nicht als Antwort auf das Problem des Unrechts, das die Tiere 
erleiden, geeignet, wenn man nicht aufs Ganze geht. Die Idee, dass 
weniger moralisches Unrecht besser ist als mehr moralisches 
Unrecht, liegt auf der Hand, aber wie die obige Hypothese zeigt, 
verfehlt sie das Wesentliche. Zweifellos ist ein wenig 
Tiermisshandlung einer Menge Tiermisshandlung vorzuziehen, aber 
als ethischer Veganer sollten Sie eine Situation fördern, in der gar 
keine Tiermisshandlung stattfindet, und der erste Ort, an dem Sie 
das fördern sollten, ist in Ihrem Leben. Einige Leute haben uns 


vorgeworfen, dass wir diesbezüglich eine absolutistische Position 
einnehmen und behaupten, dass die Welt in Wirklichkeit aus 
Grautönen besteht, und dass wir einfach aufhören sollten, die 
Menschen aufzufordern, das Richtige zu tun, indem sie Veganer 
werden, und sie stattdessen dazu ermutigen sollten, ihren Konsum 
von tierischen Produkten zu reduzieren, anstatt sie ganz 
auszuschliessen. Diese Art von weichgespülter Logik ist schön und 
gut, und sie verfehlt den Sinn des Veganismus fast völlig. Dadurch, 
dass man den inhärenten moralischen Wert von Tieren nicht 
anerkennt - d.h., dass man Tiere nur als Dinge betrachtet, die wir 
für unsere eigenen Interessen benutzen und beherrschen - macht 
die Idee, dass etwas weniger Tiermissbrauch sinnvoll ist, immer 
noch den Fehler, Tiere ohne guten Grund anders zu behandeln als 
Menschen. Um das Beispiel der Kriminalität etwas weiter zu fassen: 
Wir sind uns zwar alle darin einig, dass es für einen Pädophilen im 
Allgemeinen besser ist, zwei statt drei Kinder zu verletzen, aber wir 
können anerkennen, dass ein Pädophiler, der Kinder verletzt, von 
Natur aus falsch liegt, weil er dem Kind Schaden zufügt. Wenn Sie 
entführt und gegen Ihren Willen festgehalten würden, würden wir 
das vornehme Zuvorkommen Ihres Entführers nicht begrüssen, der 
Ihnen ein bequemes Bett zum Schlafen gegeben hat, während er 
Sie gefangen hielt. Stattdessen würden wir seine Verletzung Ihrer 
Rechte als ein absolutes moralisches Unrecht verurteilen und uns 
ihm gegenüber angemessen verhalten. Es mag einigen von Ihnen 
unpassend und sogar beleidigend erscheinen, den Verzehr von 
Tierprodukten mit Dingen wie Pädophilie und Entführung zu 
vergleichen, aber der wesentliche moralische Punkt ist in allen 
Fällen derselbe. In jedem Fall wird ein moralisches Recht verletzt - 
der einzige Unterschied besteht darin, dass wir in den Fällen, in 
denen es um Menschen geht, das Problem leichter erkennen 
können, weil wir uns mit dem Gegenstand des Vergleichs 
identifizieren können. Da wir alle in einer Kultur aufgewachsen sind, 
die Tiere zu Unrecht als unbewusste Bestien an den Rand drängt, 
die niemals auch nur annähernd menschlich wertvoll und intelligent 


sein werden, kann es selbst für diejenigen von uns, die ein 
Verständnis dafür haben, dass die Versklavung von Tieren falsch 
ist, noch lange dauern, bis wir aufhören, diese verschwommenen 
und unlogischen moralischen Linsen auf diese Frage anzuwenden. 
Wenn wir jedoch logisch und moralisch kohärent sein wollen, 
müssen wir von einer moralischen und ethischen Position aus 
arbeiten, die das Problem an der Wurzel packt und den Tieren 
grundlegende, unverletzliche Rechte zuerkennt. (Wir diskutieren 
diese Rechte und ihre sozialen und kulturellen Grundlagen in 
Kapitel 2). Diese grundlegenden Rechte für Tiere sind die 
Grundlage des ethischen Veganismus und der einzige vernünftige 
Weg, um die sich überschneidenden Probleme und Prozesse, die 
die menschliche Herrschaft über Tiere hervorbringen und 
reproduzieren, tatsächlich zu bekämpfen. Aber in Wirklichkeit läuft 
es darauf hinaus: Wenn Sie die Ausbeutung von Tieren abschaffen 
wollen und wenn Sie sich wirklich um die Rechte der Tiere 
kümmern, müssen Sie vegan sein. Es gibt einfach keinen logischen 
Weg, auf dem man es rechtfertigen kann, dass man sich um Tiere 
sorgt, während man sie oder die von ihnen produzierten Waren 
weiter isst. 


Ohne Selbstgerechtigkeit fühlen wir uns befugt, den Lakto- 
Vegetarismus zu kritisieren, denn das Schlimmste, was wir äussern 
können, wird nur eine Wiederholung derselben Kritik sein, die wir 
bereits an uns selber geübt haben; deshalb werden wir die 
Wahrheit so ausdrücken, wie wir sie sehen und fühlen, und obwohl 
unsere Freunde, die Lakto-Vegetarier, unsere Ideen ablehnen 
können, wenn sie es wünschen, hoffen wir, dass sie uns nicht 
ablehnen werden, weil wir sie geäussert haben. Auch wenn Sie den 
Ideen hinter dem ethischen Veganismus auf philosophischer Ebene 
zustimmen mögen, haben Sie vielleicht die Vorstellung, dass der 
Veganismus einfach zu weit draussen ist, zu viel Arbeit und 
verdammt lästig, um damit umzugehen. Als Kompromiss sind sie 
immerhin vegetarisch, denn sie könnten ja genausogut ganz alles 
fallenlassen. Und ersteres scheint wirklich das vernünftigere von 


diesen beiden Möglichkeiten zu sein. Ach, sie könnten sich niemals 
vorstellen, auf Käse oder Sahne im Kaffee oder Rührei aufzugeben. 
Wir können das nachvollziehen, aber man muss diese Art des 
Denkens überwinden, wenn einem das Leid der Tiere wirklich 
nahegeht. Während Vegetarismus für Sie aus Gründen des 
Tierschutzes ein bequemer Ort zum Bleiben sein mag, beinhaltet 
der Vegetarismus Konsumgewohnnheiten, die für das Tier, das ihm 
angeblich wichtig ist, Bedingungen von extremer Unbehaglichkeit 
und Tod schafft. Hey, schiesst Sie nicht auf den Boten!: Wir haben 
so viel Zeit als selbstgefällige, selbstbewusste "ethische" Ovo- 
Lacto-Vegetarier verbracht, dass wir die Denkweise besonders gut 
verstehen. Wir dachten, wir täten etwas Gutes mit unserem 
Vegetarismus, aber es stellte sich heraus, dass wir nur ein Teil des 
Problems waren, und wenn man Vegetarier ist und Eier sowie 
Milch- und andere Tierprodukte isst, dann ist man auch Teil des 
Problems. Ja, das kann man so schon sagen, aber bevor Sie das 
Buch wegwerfen und sich über uns als radikale vegane Arschlöcher 
ärgern, sollten Sie diese beiden grossen Gründe bedenken, warum 
der Vegetarismus eine schlechte Antwort auf das Problem der 
Tierausbeutung ist. Da der Verzehr von Fleisch direkt mit dem Tod 
des Tieres verbunden ist, um das Fleisch zu bekommen, gehen 
viele Vegetarier davon aus, dass der Verzehr von Eiern und 
Milchprodukten keine Tiere tötet. Daher ist der Verzehr dieser 
Produkte kein Problem, denn es werden keine Tiere getötet. Dieser 
Ansatz ist von Natur aus fehlerhaft, weil er die Funktionsweise der 
modernen, intensiven landwirtschaftlichen Produktion verkennt. 
Man sollte nie vergessen, dass die Tierhaltung ein globalisiertes 
Geschäft ist, das danach strebt, die Gewinne auf dem Rücken der 
Tiere zu maximieren und die grösstmögliche Effizienz zu erreichen. 
Mit sehr geringen Gewinnspannen in der gesamten Industrie 
können es sich die Produzenten nicht leisten, etwas zu 
verschwenden, und Sie können darauf wetten, dass sie keine Tiere 
halten, die nicht produktiv sind. Das bedeutet also in erster Linie, 
dass die Hühner, die Eier legen, unweigerlich geschlachtet werden, 


wenn ihre Produktivität ab einem bestimmten Punkt abnimmt. Die 
Industrie verfügt über heimtückische Methoden zur Entsorgung so 
genannter "verbrauchter Hühner", die von Mini-Gaskammern über 
Stromschläge bis hin zum Genickbruch reichen. Das einzige, was 
die Hühner getan haben, um das zu verdienen, ist, das Pech zu 
haben, als Legehenne geboren zu sein. In ähnlicher Weise finden 
die Kühe, die Milch produzieren, ihr Ende, wenn sie nicht die 
richtigen Durchschnittswerte für die Herde "erbringen"; dies kann 
durch ihr Alter oder sogar durch eine Infektion oder eine andere 
Krankheit hervorgerufen werden. Die meisten Milchkühe, die am 
Ende ihrer so genannten "nützlichen" Lebensspanne angekommen 
sind, werden viele, viele Jahre bevor sie auf natürliche Weise 
sterben würden, geschlachtet, wonach sie zu Hackfleisch und 
anderen Bestandteilen verarbeitet werden. Das andere 
offensichtliche Problem, über das niemand jemals nachgedacht hat, 
ist der Fall der männlichen Tiere, die an diesem Ganzen beteiligt 
sind. Sowohl Legehennen als auch Milchkühe sind weiblich: Da die 
Tiere wie Menschen in etwa dazu neigen, Weibchen und Männchen 
in einem Verhältnis von 50:50 zur Welt zu bringen: Wo landen denn 
dann die etwa 50 Prozent der Männchen? Im Falle von 
Legehennen sind die Männchen für den Produzenten absolut 
wertlos. Wenn sie keine Eier legen können und nicht gut für Fleisch 
sind, wäre ihre Aufzucht schlicht Geldverschwendung, und kein 
Eierproduzent - ob Freilandhaltung oder nicht, biologisch oder nicht 
- istin diesem Geschäft, um viel Geld zu verlieren, indem er ein 
Zufluchtsort für Hunderte oder Tausende unproduktiver (und damit 
unrentabler) Tiere ist. Auch diejenigen, die Bauern der Firma 
"Whole Foods" nicht. Aus diesem Grund sind die unerwünschten, 
nicht benötigten und unprofitablen Tiere im Wesentlichen lästig. 
Männliche Küken werden oft bei der Geburt weggeworfen, indem 
sie lebendig zermahlen und für "Rohprotein" verwendet werden, 
oder sie werden einfach in Müllcontainer geworfen, um zu 
verhungern und langsam zu ersticken - ein Akt unvorstellbarer 
Grausamkeit. Die männlichen Nachkommen von Milchkühen stehen 


vor einem ähnlichen Ende. Männliche Kühe können keine Milch 
produzieren und sind daher für den Milchbauern wertlos, der, wie 
der Eierproduzent, nicht will, dass unrentable Mäuler auf seinem 
Hof gefüttert werden. Männliche Kälber werden daher in der Regel 
gewaltsam von ihren Müttern getrennt und innerhalb weniger Tage 
nach ihrer Geburt versteigert, wobei sie oft als Kalbfleisch enden. 
Diese Neugeborenen mit Herdentrieb sind zutiefst verwirrt und 
wahrscheinlich verängstigt durch die Abwesenheit ihrer Mütter. Sie 
haben kaum eine Chance, die Welt zu verstehen, bevor sie am Hals 
angekettet sind, ganz allein, in Blechkisten, in denen sie sich kaum 
bewegen können, damit ihre Muskeln nicht zu sehr wachsen. Weil 
Kalbfleisch mit einem rosaroten Farbton auf dem Markt die besten 
Preise erzielt, werden diese schrecklich unglücklichen Tiere - Tiere, 
die eindeutig empfindungsfähig sind, die die Welt um sich herum 
klar fühlen und begreifen - ihr ganzes kurzes Leben auf diese 
Weise verbringen, leidend und verwirrt, verurteilt zu etwas, was 
nachweislich eine Hölle auf Erden ist, und das alles wegen des 
angeblich "harmlosen" Systems der Milchproduktion. Das liefert 
auch die Milch, die die Ovo-Lacto-Vegetarier trinken. Wie Sie sehen 
können, sind harmlose Eier und harmlose Milch Fantasien, und 
wenn Sie Vegetarier sind, ist es jetzt an der Zeit, sich 
einzugestehen und aufzuhören, in einer Lüge zu leben. Vielleicht 
beschwichtigten Sie sich mit Ausreden, warum Sie sich nicht 
ändern können, aber letztlich helfen diese Ausreden den Tieren 
nicht, um die sich sogenannte "Tierrechts-Vegetarier" behaupten zu 
kümmern. 


RIESIGER GRUND #2 


Der andere gewichtige Grund, warum der so genannte "Tierrechts"- 
Ovo-Laktovegetarismus sinnlos ist, hat mit dem wesentlichen 
Problem des Dominanzverhältnisses zu tun, das Menschen 
gegenüber Tieren geltend machen. Der Veganismus als soziale 
Bewegung - und wenn wir es mit dem Veganismus ernst meinen, 
müssen wir damit beginnen, eine Bewegung aufzubauen, die über 


blossen Konsumismus hinausgeht - versucht, die Art und Weise, 
wie Menschen mit Tieren umgehen, neu zu definieren. Ein ethischer 
Veganer zu sein bedeutet, zu fordern, dass Tieren Rechte 
zugestanden werden, die nicht aus blossen Gründen der 
Bequemlichkeit, des Geschmacks oder der Tradition verletzt 
werden dürfen. Viele der Grundrechte, auf die Veganerinnen und 
Veganer zur Abschaffung der Tierausbeutung drängen, sind Rechte, 
die den Rechten, die wir alle schätzen, ziemlich ähnlich sähen, 
darunter das Recht, nicht das Eigentum eines anderen zu sein, das 
Recht auf körperliche Unversehrtheit und Sicherheit und das Recht, 
nicht nur als Mittel zum Zweck anderer benutzt zu werden (auf all 
dies gehen wir im nächsten Kapitel ausführlich ein). In Anbetracht 
all dessen, selbst wenn es irgendwie möglich wäre, Milchprodukte 
und Eier zu produzieren, die nicht den Tod von Milliarden von Tieren 
pro Jahr zur Folge hätten, muss ein Produzent immer noch Tiere 
einsperren und kontrollieren, um diese Waren für die Verbraucher 
zu produzieren - Verbraucher, zu denen eindeutig Legionen von 
Ovo-Lacto-Vegetarier gehören. Tiere, die in diese 
Produktionsformen verwickelt sind, sind für ihre Besitzer kaum 
mehr als profitorientierte Biomaschinen, Sklaven, die tagein, tagaus 
für jeden einzelnen Tag ihres Lebens leiden, nur um Anforderungen 
zu erfüllen, die über ihre eigenen Wünsche und Bedürfnisse 
hinausgehen. Auch wenn sich die Einzelheiten von Gefangenschaft 
und Sklaverei je nach Einstellung leicht unterscheiden können, gilt 
die gleiche grundlegende und zugrunde liegende Dynamik, ob es 
sich um die typischen Produkte in Ihrem Lebensmiittelgeschäft 
handelt oder ob sie als "Freiland", "lokal", "organisch" oder sogar 
"freilaufend" bezeichnet werden. Der Traum eines tiergerechten 
Tierprodukts ist genau das: ein Märchen. Als Menschen, die sich 
um Tiere kümmern, haben wir eine schwere Last zu tragen, eine, 
die unsere grösste Aufmerksamkeit und unseren grössten Einsatz 
verdient. Die gute Nachricht ist, dass Sie in der Lage sind, etwas 
dagegen zu unternehmen und positive Veränderungen in Ihrem 
Leben herbeizuführen, die den Wert der Tiere als Mitgeschöpfe 


anerkennen. Die schlechte Nachricht ist, dass wir uns angesichts 
der Tatsache, dass Milliarden - ja, Milliarden - von Tieren jedes Jahr 
ohne jeglichen guten Grund sterben, nicht länger selbstgefällige 
Halbheiten und weiche Ausreden leisten können, die immer mehr 
Tiere zu Leben und Tod in der Totalmisere verdammen. Anstatt den 
Weg des geringsten Widerstandes zu suchen, sollten wir die 
Kontrolle über unser Leben übernehmen und als Vorbild leben. Wir 
müssen ständig daran arbeiten, die Beziehung zwischen Mensch 
und Tier neu zu definieren und neu zu überdenken und 
Veränderungen in dieser Beziehung in unserem täglichen Leben für 
die Menschen um uns herum zu vormodellieren. Das sind wir 
denen mindestens schuldig, um die wir uns angeblich kümmern, 
denen, die nicht für sich selbst sprechen können. Wenn man sich 
um das Wohlergehen der Tiere kümmert und ihr unnötiges Leiden 
und Sterben kritisiert, dann muss man selber aufhören, die 
Dynamiken zu befeuern, die Tiere in erster Linie ausbeuten: Als 
gelebte Form des Protests ist der Veganismus Ausdruck dieses 
Verlangens nach Gerechtigkeit, eine logische Reaktion auf die 
Gräuel, die anderen in unserem Namen entgegengebracht werden. 
Es ist an der Zeit, das idyllisches verstaubte Relikt namens 
Vegetarismus aufzugeben und den ersten und wesentlichsten 
Schritt im Kampf gegen ein System zu unternehmen, das Tiere 
nicht als Wesen behandelt, die fühlen und lieben und denken 
können, sondern als kleine Motoren für die Produktion von Profit. 


Es ist an der Zeit, diesen Schritt zu tun und vegan zu werden. 
Werden Sie einfach jetzt vegan, wenn Sie nicht weiter bereit sind, 
sich am Leid und der Folter zu beteiligen, die Tieren in Ihrem 
Namen angetan werden, dann gibt es nur eine Lösung: Vegan! Da 
Milliarden und Abermilliarden von Tieren allein aus Gründen des 
Geschmacks und der Bequemlichkeit jedes Jahr getötet werden, ist 
unser Anliegen ein etwas dringendes. Je früher mehr von Ihnen 
Veganer*innen werden und bleiben, desto eher können wir die 
Leidensgeschichte bremsen - und Veganismus ist wirklich der 
einzige wirksame Weg, um wirklich etwas zu ändern. Wir spüren 


Widerstände, die einige von Ihnen wahrscheinlich an diesem Punkt 
haben. Solange Sie es nicht probiert haben, scheint Veganismus 
eine riesige und potenziell schwierige Veränderung in Ihrer 
Lebensweise zu sein, aber die Grundlagen sind wirklich gar nicht so 
komplex, und es ist weitaus bequemer, als es aussieht. Wenn Sie 
den Sprung geschafft haben, werden Sie sich fragen, warum Sie 
ihn nicht schon früher gemacht haben, und wenn Sie wie wir in den 
ruhigeren Momenten des Nachdenkens ein paar Monate 
zurückblicken und sich ein bisschen schuldig fühlen für die 
unglaublich schwachen Ausflüchte, die sie damals hatten, es nicht 
zu tun. Bob hat lange darüber gejammert, dass er dann keine 
Sahne in seinem Kaffee mehr haben dürfen würde. Jennas 
Klageschreie drehten sich grösstenteils um das, was sie für 
exzellent gebackene Produkte hielt. Natürlich wissen wir heute, 
dass es wunderbare vegane Ersatzstoffe für diese Dinge gibt (die 
wir in Kapitel 4 besprechen), aber damals schien uns der 
Veganismus nur eine so steile Hürde zu sein, die wir erklimmen 
müssten. Seitdem hat uns jedoch die Erfahrung von Tausenden von 
Veganerinnen und Veganern, die uns geschrieben haben, davon 
überzeugt, dass die Schwierigkeiten, vegan zu werden, nur 
folgende sind: 


Einer der Gründe dafür, dass es sich schwieriger anfühlen kann, 
Veeganer zu werden, als es in Wirklichkeit ist, liegt darin, dass wir 
alle dazu neigen, uns selbst ein bisschen mehr zu bemuttern, als es 
wahrscheinlich vernünftig ist, wenn es um Nahrung und Komfort 
geht. Essen ist weit davon entfernt, blosse Nahrung zu sein, Essen 
ist ein komplexes soziales und kulturelles Gut, dessen emotionale 
Bindungen durch unser Leben gewoben sind. Aus diesem Grund ist 
wahrscheinlich ein Teil von uns allen ein wenig irrational, wenn es 
um unsere Anhänglichkeit an bestimmte Lebensmittel geht, und die 
emotionalen Bindungen, die zu Lebensmitteln bestehen, sind sehr 
tief. Am Beispiel von Einwandern sieht man, wie weit diese Bindung 
geht und wie tief die Nahrung mit unserem sozialen und kulturellen 
Kontext verwoben ist. Wenn eine neue Einwanderergruppe in 


einem Land ankommt, übernehmen die nachfolgenden 
Generationen oft mehr und mehr Aspekte der Gesellschaft, in die 
sie eingewandert sind: Die Muttersprache verliert oft zugunsten der 
lokalen Sprache, alte Kleidungsgewohnheiten bleiben auf der 
Strecke, und bestimmte Gewohnheiten werden zugunsten lokaler 
Gewohnheiten verworfen. Selbst wenn Sprache und Kleidung und 
alles andere für die nachfolgenden Generationen an Bedeutung 
verlieren, bleiben die Vorlieben für bestimmte Arten von kulturellen 
Gerichten bestehen. Das bedeutet nicht, dass jemand aus 
Südasien, der in London lebt, bei jeder möglichen Gelegenheit Daal 
gegenüber den in braune Sauce getauchten Pommes frites 
vorzieht, aber es bedeutet oft, dass zu besonderen Anlässen 
Speisen aus dem "alten Land" auftauchen, und oft sind diese 
Speisen ein wesentlicher Bestandteil der Art und Weise, wie eine 
Familie feiert. Vielleicht sind die Makkaroni und der Käse Ihrer 
Mutter das ultimative Trostessen, mit dem Sie sich besser fühlen 
können, wenn Sie tief im Dreck sitzen, oder vielleicht essen Sie 
gerne Eis oder Schokolade, wenn Sie sich ein bisschen schlecht 
fühlen. Wir alle haben Lebensmittel, die wir geniessen, wenn wir 
aufgeregt oder krank sind oder anderweitig Trost brauchen, und an 
dieser Dynamik ist absolut nichts auszusetzen (es sei denn, Sie 
schwelgen zu sehr darin, dann treffen Sie wahrscheinlich nicht die 
gesündeste Entscheidung, die möglich ist). Diese Art von 
komplexen emotionalen Bindungen kann erklären, warum andere 
Erwachsene der zweiten Generation manchmal den Wechsel zu 
einer mitfühlenderen Lebensweise hinauszögern, selbst wenn sie 
die Gründe für einen solchen Wechsel kennen und logischerweise 
verstehen. Das Verständnis dieser Beziehung zwischen uns und 
dem Essen kann Ihnen helfen, herauszufinden, wie dies in Ihrem 
Leben funktionieren könnte. Und um es klar zu sagen: Wir wollen 
nicht, dass Sie Ihre kulturellen Bindungen abbrechen, sich selbst 
aushungern oder anderweitig Dinge essen, die Sie nicht essen 
wollen. Wir wollen Sie nur dazu bringen, Ihre bequemen 
Nahrungsmittel und kulturellen Traditionen auf Dinge zu verlagern, 


die andere Wesen nicht unnötigerweise umbringen. Es gibt absolut 
keinen Grund, warum wir als Veganerinnen und Veganer unsere 
alten Traditionen und unsere alten Lieblingsspeisen nicht als 
Meisterwerke ohne Grausamkeiten betrachten sollten, die die vielen 
Dimensionen des Essens erfüllen, aber wenn man Essen nicht nur 
als blosse Nahrung betrachtet, wird es etwas leichter, die 
psychologischen und emotionalen Barrieren zu verstehen, mit 
denen viele von uns konfrontiert sind, wenn wir eine Wahl treffen, 
die unsere Essgewohnheiten verändert, auch wenn wir erkennen, 
dass die Veränderung im Grossen und Ganzen zum Besseren ist. 
Wir haben Verständnis für die Komplexität der Situation, aber wir 
glauben, dass die Komplexität am besten durch mutiges und 
entschlossenes Handeln bewältigt werden kann, das Ihr 
Veränderungspotenzial in den Vordergrund stellt, und das auch die 
Zeitspanne minimiert, in der Sie Trennungsschmerz von den 
Lebensmitteln haben, die Sie vielleicht befürchten, zu verpassen - 
und wahrscheinlich werden Sie sie nicht einmal so sehr vermissen, 
um ehrlich zu sein. In Richtung dieses Ziels ist unser Rat einfach: 
hören Sie noch heute auf, tierische Produkte zu essen. Ja - heute! 
Und warum nicht? In dieser Welt, in der sich viele von uns oft von 
sozialer Ungerechtigkeit überwältigt und machtlos fühlen, 
Veränderungen zu bewirken, haben Sie gerade jetzt in diesem 
Augenblick die Chance, durch Ihr Handeln einen echten und 
sinnvollen Einfluss auf das Leben anderer zu nehmen. In einer Welt 
der wahnsinnigen und blutigen Ausbeutung, die jedes Jahr 
Milliarden von Tieren das Leben nimmt, brauchen wir Menschen mit 
Ihrem Mut - Menschen, die aufstehen, sich uns anschliessen und 
sagen "Genug ist genug". Diese Art von Überzeugungen und 
Handeln ist das Einzige, was die Welt jemals wirklich zum Besseren 
verändert hat, und wir brauchen Ihre Mitwirkung. Es erfordert 
jedoch moralische Stärke, denn es ist nicht immer leicht, für das 
Richtige einzutreten, insbesondere wenn so viele Menschen auf der 
Welt herumlaufen und absolut nichts Falsches daran sehen, ein 
Glas Milch zu trinken oder am toten Fleisch eines Hühnerbeins zu 


nagen. Wie wir bereits gesagt haben, besteht kein Zweifel, dass Sie 
gelegentlich wie der Freak aussehen werden - aber was soll's? 
Wenn der Rest der Welt die entsetzlichen Folterungen und die 
Ausbeutung, die in ihrem Namen geschehen, für "normal" hält, 
überschätzt man dann nicht ein bisschen zu sehr das "Normale"... 
wenn man weiss, dass es falsch ist, aber man sich nicht ändern 
kann, weil man Angst hat, gelegentlich wie der Freak auszusehen, 
oder weil man Angst hat, die Sahne im Kaffee zu verpassen... Die 
Dinge selbst in die Hand zu nehmen und jetzt gleich vegan zu 
werden, ist ausserordentlich wirkungsvoll - niemand kann das 
Vegan-Ding für einen machen. Sie müssen es selbst tun. Nur Sie 
allein haben die Macht, diese Veränderung in Ihrem Leben 
herbeizuführen, und wenn Sie nicht gerade ein Teenager mit wenig 
Kontrolle über Ihre Lebensmitteleinkäufe sind, sind Sie auch die 
einzige Person, die Sie davon abhalten kann. Indem Sie klarstellen, 
wie Sie auf der Welt leben wollen, und den heutigen Tag zum Tag 
machen, an dem Sie sich als Veganer outen, geben anderen ein 
positives Vorbild ab. Sie geben sich selbst die Erlaubnis, Ihr Leben 
zu Ihren eigenen Bedingungen zu leben, und das ist keine kleine 
persönliche Errungenschaft in einer Welt voller Lehrer, Professoren, 
Eltern, Politiker, Chefs und anderer, die alle glauben, sie wüssten 
besser als Sie, wie Sie Ihr Leben zu führen hätten. Die Wahrheit ist, 
dass sie es nicht wissen. Nur eine Person weiss wirklich, wie Sie Ihr 
Leben gut leben können, und das sind Sie. Wenn Sie entscheiden, 
dass der Schmerz und das Leid, das in Ihrem Namen zugefügt 
wurde, falsch ist, dann ist es jetzt an der Zeit, tief in die Sache 
einzutauchen, die Gelegenheit zur Veränderung zu ergreifen und 
damit zu beginnen, Ihr lebensbejahend in einer Umgebung zu 
leben, die Ihren Prinzipien entspricht. So gern wir Ihnen auch sagen 
würden, dass wir eine Armee von Menschen hätten, die bereit sind, 
die Barrikaden in diesem speziellen Kampf zu besetzen, und dass 
Sie sich zurücklehnen und entspannen könnten, weil alles getan ist, 
können wir so etwas nicht sagen. Damit der Veganismus als 
sinnvolle Form des Widerstands funktioniert, damit wir diesem 


Moloch der Tierausbeutung Sand ins Getriebe streuen können, 
müssen Leute wie Sie aufstehen und das Richtige tun. Es wird nicht 
auf magische Weise eine Zeit kommen, in der die harte Arbeit 
anderer einen plötzlichen revolutionären Bruch mit dem 
gegenwärtigen System herbeiführen wird, in dem Tiere ein 
schreckliches Leben in fast völliger Entbehrung führen. Weil diese 
besondere Form der Herrschaft so tief verwurzelt ist, wird der 
Wandel Zeit und ein nicht unerhebliches Mass an Engagement 
seitens vieler von uns erfordern. Wir können nicht herumsitzen und 
auf die Revolution warten, die die Tiere, um die wir uns angeblich 
kümmern, befreit. Stattdessen müssen wir die Revolution sein, sie 
in unserem Leben leben und in unseren Herzen spüren. Sie ist in 
unserem Geist, oder sie ist nirgendwo.(6) Gemeinsam werden wir 
alle diejenigen sein, die Kurs Richtung eine gewaltfreie Welt post- 
Ausbeutung nehmen, und unser Veganismus kann anderen einen 
Einblick geben, wie diese Welt aussehen könnte. Wir können diese 
Welt nur verwirklichen, wenn wir sie als die besten Veganerinnen 
und Veganer leben, die wir sein können, tagein, tagaus. Die Sache 
ist die, dass wir Zeit verschwenden, da jedes Jahr Milliarden von 
Tieren geschlachtet werden. Der Verzehr von Tierprodukten nimmt 
weiter zu, und selbst wohlmeinende Menschen, die es besser 
wissen sollten, schrecken jetzt davor zurück, indem sie angeblich 
"mitfühlendes" oder "humanes" Fleisch aus der Region essen, das 
inzwischen überall zu einer profitablen Nische für Einzelhändler 
geworden ist. Nie war die Zeit dringender als heute. Wir müssen 
loslegen, und zwar sofort. Deshalb müssen Sie die Verpflichtung 
zum Veganismus heute eingehen - nicht morgen, nicht nächste 
Woche, und nicht erst, wenn Sie die Eier aus dem Kühlschrank 
gegessen haben. Wir brauchen Sie jetzt im Kampf Wir können 
wirklich nicht viel länger warten. 


COLD TOFU STATT COLD TURKEY-METHODE 


Unser Ansatz, Sie zum Veganismus zu bewegen, berücksichtigt die 
dringliche Notwendigkeit und berücksichtigt gleichzeitig die starken 
emotionalen Verbindungen, die Lebensmittel haben können. Wenn 
Sie bereit sind, sich darauf einzulassen und nicht zu betrügen, 
funktioniert dieser Ansatz. Er hat bei vielen Menschen auf der 
ganzen Welt wiederholt funktioniert, und er hat auch bei uns 
funktioniert. Es wird wahrscheinlich auch für Sie funktionieren, 
wenn Sie mit sich selbst vereinbaren, es ernst zu nehmen. Unser 
Ansatz beginnt mit einer Herausforderung. Viele behaupten, sich 
zutiefst um die Tiere zu kümmern, und wir haben oft Leute sagen 
hören, dass es nichts gibt, was sie nicht tun würden, um das Leiden 
der Tiere zu beenden. Wir vermuten, dass Sie, wenn Sie dieses 
Buch in die Hand genommen haben, einer dieser Menschen sind, 
die sich genug um Tiere kümmern, um zumindest in Erwägung zu 
ziehen, den Verzehr von Tieren und ihren Produkten aufzugeben, 
und dass diese Fürsorge in einer Welt wie der unseren lobenswert 
ist, in der es viele Menschen gibt, die sich nicht die Mühe machen, 
sich um vieles zu kümmern. Aber lassen Sie uns sehen, dass Sie 
Ihren Worten Taten folgen lassen können. Wenn es Ihnen wirklich 
etwas bedeutet, dann sollten Sie sich genug Mühe geben, keine 
Tiere zu essen, und heute ist der Tag, an dem Sie versprechen 
sollten, zumindest für die nächsten 21 Tage vegan zu leben. Das ist 
nicht zu viel verlangt, wirklich nicht. Wir erwarten von Ihnen nicht, 
dass Sie mit einem Fahrrad ohne Sitz quer durchs Land fahren 
oder dass Sie, Bambussplitter unter Ihre Fingernägel schieben. Wir 
bitten Sie nur darum, dass Sie höher pokern, sich wirklich 
engagieren und in den nächsten drei Wochen überhaupt keine 
tierischen Produkte essen. Drei Wochen sind nichts! Aber damit das 
funktioniert, gibt es zwei Dinge, die Sie tun müssen: Sie müssen mit 
allen tierischen Produkten aufhören, kalten Tofu essen, und Sie 
müssen sich über Veganismus informieren. Beides ist nicht 
freiwillig, wenn Sie erfolgreich sein wollen, also lesen Sie weiter, 
wie Sie einen sauberen Bruch mit Ihrem Leben des grausamen 
Konsums machen können. SIE MÜSSEN AUF TIERISCHE 


PRODUKTE VERZICHTEN - COLD TOFU -METHODE, OHNE 
KOMPROMISSE! Das bedeutet keine Milchprodukte, keine Eier, 
kein Fleisch, kein Fisch, kein Honig und keine anderen tierischen 
Nebenprodukte - nicht einmal ein bisschen! In den folgenden 
Kapiteln sagen wir Ihnen alles, was Sie wissen müssen, um dies zu 
tun, also machen Sie sich nichts draus, wenn Sie nicht genau 
wissen, was Sie in Bezug auf versteckte Inhaltsstoffe und ähnliches 
vermeiden müssen - Sie halten das Buch in den Händen, das Sie 
sorgfältig durch alles führen wird, lesen Sie einfach weiter. Das 
Wichtigste in diesem Moment ist es, sich zu verpflichten und in den 
kommenden Wochen ein Gefühl dafür zu bekommen, wie es ist, 
Veganer zu sein. Wir bestehen darauf, dass Sie nicht betrügen, 
nicht weil wir um der Reinheit selbst willen an die totale Reinheit 
glauben, sondern weil wir versuchen, Sie dazu zu bringen, Ihre 
Bindungen an die alten Lebensmittel zu überwinden, die Sie lieben, 
die aber auch mit den Kreisläufen der Tierausbeutung 
zusammenhängen. Wenn Sie versuchen, von diesen 
Nahrungsmitteln wegzukommen, und Sie geben nach und lassen 
sich etwas davon nehmen, werden Sie nur noch mehr wollen. 
Langsam und heimtückisch wird die Nahrung, die Sie aufzugeben 
versuchen, nur noch mehr Macht über Sie gewinnen, wenn Sie sich 
jeden Tag auf diesen winzig kleinen Bissen freuen, oder wie oft Sie 
sich auch immer davon überzeugen, dass es gerechtfertigt ist, "sich 
etwas zu gönnen". Es wird einfach viel zu leicht, in alte 
Gewohnheiten zurückzufallen, wenn man sich nicht von den 
tierischen Produkten, die man aufzugeben versucht, entfernt. Es 
dauert nicht lange, bis aus dem unbedeutenden Gefühl "Na ja, es 
macht nichts aus, wenn ich nur einen winzigen Bissen nehme" das 
Gefühl wird: "Na ja, ich hatte schon einen Bissen, was spielts jetzt 
noch für eine Rolle, ein paar mehr zu nehmen...", das wird mit der 
Zeit zu "Scheiss drauf". Ich bin schon so weit gegangen, ich kann 
genauso gut den ganzen Weg gehen und einfach so viel essen, wie 
ich will. Als Nächstes bestellen Sie dann Pizzen mit drei Käsesorten 
wie ein Bekiffter (7), der Mamis Kreditkarte überzieht. Unserer 


Meinung nach ist es einfacher, den Ärger zu ertragen, wenn man 
ein oder zwei Wochen lang kein Essen hat, das man mag, und 
danach wird das Verlangen danach wahrscheinlich drastisch 
nachlassen, da es ohnehin nur ein paar Wochen dauert, bis sich 
der Geschmack ändert... Obwohl es bei vielen Lebensmitteln leicht 
ist, nicht zu betrügen, fällt es manchen Menschen besonders 
schwer, auf Käse zu verzichten. Für uns war es nicht schwer. Wir 
sind einfach eines Tages Veganer geworden und haben nicht 
zurückgeblickt, aber für viele Menschen, mit denen wir gesprochen 
haben, ist Käse der Einzelposten, der oft noch seine Haken hat. So 
viele Leute haben sich bei uns darüber beschwert, wie schwer es 
war, den Käse aufzugeben, dass wir fast das Gefühl hatten, wir 
müssten eine Art Selbsthilfegruppe im Keller einer Kirche in der 
Gegend gründen, in der es verbrannten Kaffee (mit Sojasahne) 
gab, und die Leute darüber reden lassen, wie viele Tage sie vom 
Käse weg sind. Ehrlich gesagt, das Ganze war für uns 
unbegreiflich, bis wir von den Onkomorphine - opioiden 
Chemikalien - lasen, die in Kuhmilch (und im weiteren Sinne auch 
in Käse) enthalten sind. Evolutionär gesehen hatten diese Peptide 
wahrscheinlich die Funktion, eine positive Assoziation zwischen 
dem Kalb und seiner Mutter und ihrer Milch herzustellen. Heute 
jedoch konsumieren Menschen mehr Kuhmilch als Kälber, und - so 
unwahrscheinlich es klingt - diejenigen, die grosse Mengen an 
Milchprodukten konsumieren, sind wahrscheinlich leicht süchtig 
danach. Es ist nicht so, dass man Delirium Tremens bekommt oder 
Krampfanfälle bekommt, wenn man auf Käse verzichtet, aber wenn 
sie so funktionieren, wie einige annehmen, können diese 
Opiateffekte die recht intensiven Heisshungerattacken erklären, die 
viele Menschen haben. Eine während der Zeit, in der dieses Buch 
geschrieben wurde, laufende Studie untersucht, wie Casomorphine 
im menschlichen Körper wirken, und geht dabei von der 
funktionellen Hypothese aus, dass Käse, weil er eines der 
Lebensmittel mit dem grössten Heisshungerrisiko danach ist, 
möglicherweise milde Opiatwirkungen auf die Konsumenten ausübt. 


(8) Wenn diese Hypothese zutrifft, besteht die richtige Lösung nicht 
darin, sich allmählich vom Crack-Käse zu entwöhnen. Wie wir oben 
angedeutet haben, würde Sie das wahrscheinlich nur dazu treiben, 
wieder mehr Käse zu essen. Die richtige Lösung ist, jetzt mit dem 
Verzehr von Käse sofort aufzuhören, Wenn Sie sich in Versuchung 
fühlen, ihn zu essen, schieben Sie ein Lesezeichen zwischen diese 
Seiten, und wenn Sie kurz davor sind, Käse zu essen, kommen Sie 
wieder her und erinnern Sie sich an diese ekelhaften Käse- 
Fakten:>Käse wird aus Milch hergestellt, und Milch enthält fast 
immer zumindest etwas Eiter. Vielleicht trösten Sie sich mit dem 
Gedanken, dass der Eiter pasteurisiert ist, und sicherlich wird die 
Pasteurisierung verhindern, dass Sie krank werden, aber Sie essen 
immer noch Eiter. Sehen Sie es so: Sie könnten einen 
Hundehaufen in ein Sterilisationsgerät stecken und ihn mit viel 
Druck und Hitze biologisch unschädlich machen. Wir sind jedoch 
bereit zu wetten, dass Sie ihn auch dann nicht unbedingt essen 
wollen, es sei denn, Sie haben sehr seltsame Vorlieben.> Damit 
Käse Tabu ist, müssen Sie nichtmal Veganer sein — denn die 
meisten Käsesorten sind nichtmal vegetarisch: Lab, ein 
Magenenzym, das den meisten Säugetieren gemein ist, wird zur 
Käseherstellung verwendet, indem es den Käse "verdaut", wobei 
ein Feststoff und eine Flüssigkeit zurückbleiben. Lab wird oft aus 
den Mägen von Rindern in Schlachthöfen gewonnen und direkt in 
Käse verwendet. Obwohl es vegetarisches Lab gibt, das auf andere 
Weise synthetisch hergestellt wird, ist es schwierig zu wissen, bei 
welchen Käsesorten vegetarisches Lab und bei welchen 
Käsesorten das aus den Mägen der Schlachttiere herausgeschabte 
Lab verwendet wird. Die Ausscheidungen des Kuhmagens passen 
offensichtlich hervorragend zu Eiter!>Damit Sie Ihren geliebten 
Käse haben, musste jemand die Milch für die Herstellung des 
Käses produzieren, und wir meinen keinen Milchbauern. Der 
Jemand in diesem Fall ist eine namenlose Milchkuh, die nur durch 
eine Nummer und wahrscheinlich eine Radiofrequenz- 
Identifikationsmarke in ihrem Ohr identifiziert wird, die dem 


Sklavenhalter helfen, ihre Produktivität zu verfolgen, damit er sie 
zur Schlachtung schicken kann, sobald sie unterproduziert. In 
grösseren Milchviehbetrieben darf diese Kuh niemals nach 
draussen gehen, und sie wird wiederholt Kälber zur Welt bringen, 
die ihr direkt nach der Geburt weggenommen werden, und dann ein 
kurzes und erbärmliches Leben führen werden, um als Burger auf 
dem Teller irgendeines Fastfood-Konsumenten zu enden, nur weil 
man nicht den Mut finden konnte, Käse zu essen oder Milch zu 
trinken AUFZUGEBEN ?? Und Sie sagen, Sie sorgen sich um 
Tiere?>Käse ist nicht nur eine Katastrophe für Kühe, sondern auch 
für Sie. Eine Tasse gewürfelter Cheddar hat sage und schreibe 532 
Kalorien, 385 davon stammen aus Fett. Darin enthalten sind 28 
Gramm gesättigtes Fett, das sind 139 Prozent der Menge, die die 
Regierung der Vereinigten Staaten für den täglichen 
Gesamtverzehr empfiehlt. Zu all diesem Fett kann man 139 
Milligramm Cholesterin und 820 mg Natrium hinzufügen. Zum 
Vergleich: Wenn Sie sich stattdessen für eine Tasse gehackte 
Karotten entscheiden würden, würden Sie weniger als ein Zehntel 
der Gesamtkalorien (52 Kalorien für die ganze Tasse) und weniger 
als 1 Prozent des Fettes (3 Kalorien gegenüber 385 Kalorien) zu 
sich nehmen, als wenn Sie Käse essen würden.(9) Käse mag Ihnen 
jetzt vielleicht gut schmecken, aber eigentlich gibt es, wie bei jedem 
anderen tierischen Produkt, keinen guten Grund, ihn zu essen. Er 
ist schlecht für Sie und schlecht für die Tiere, die die Rohzutaten 
herstellen müssen, aus denen er besteht. Geben Sie es jetzt auf, 
hören Sie auf, schlagartig - Cold Tofu! Wenn Sie das tun können, 
können Sie vielleicht zu unseren anonymen Treffen der Käseesser 
kommen, an einem schlechten Kaffee nippen und dort können wir 
uns sagen, wie viele Tage wir schon clean sind. Obwohl wir uns auf 
Käse konzentrieren, weil er unserer Erfahrung nach für die 
Menschen das Schwierigste ist, aufzugeben, gibt es zweifellos 
diejenigen unter Ihnen da draussen, die das jetzt lesen und andere 
Nahrungsmittel haben, bei denen Sie sich Sorgen machen, ob sie 
sich von ihnen trennen können. Was immer es auch sein mag, der 


Rat ist derselbe: Hören Sie einfach auf, das zu essen, und essen 
Sies nicht wieder. Seien Sie dabei stark, setzen Sie Ihre 
Willenskraft ein, und denken Sie daran, warum Sie es überhaupt 
tun. Lassen Sie nicht zu, dass wir jenen inneren Monologen zum 
Opfer fallen, in denen Sie sich selbst schlecht fühlen, oder an Ihr 
inneres Kind appellieren. Wenn Sie stattdessen betrügen wollen, 
denken Sie an das Tier, das leiden und wahrscheinlich sterben 
musste, um dieses Produkt herzustellen. Wenn Sie einen Hund 
oder einen Kater haben, ein anderes Tier, das zu Ihrer Familie 
gehört, denken Sie darüber nach, wie es sich anfühlen würde, wenn 
Sie wüssten, dass Ihr geliebtes Familienmitglied in dieser Situation 
wäre oder wenn Sie selbst in dieser Situation wären. Dies ist der 
erste und wichtigste Schritt jeder Form von Mitgefühl, die Fähigkeit, 
sich selbst in die Lage eines anderen Leidenden zu versetzen. Dies 
ist in der Tat eine der herausragendsten Gaben, die der Menschheit 
geschenkt wird, wenn man sie zum Wohle anderer einsetzt. Denken 
Sie daran, dass Hühner für ihre Eier oft ihr ganzes Leben lang zu 
sechst oder zu siebt in einen Raum von der Grösse einer Büro- 
Aktenschrankschublade gezwängt werden. Weil wir die Milch 
trinken, die für sie bestimmt wäre, müssen Kälber von ihren Müttern 
getrennt werden, und sie werden oft schon in sehr jungen Jahren 
getötet. Für Fleisch müssen Kehlen durchgeschnitten und muss 
Blut abgelassen werden. Bei Fischen müssen die Meerestiere ihre 
letzten Minuten schmerzhaft nach Sauerstoff schnappen, der nie 
mehr kommen wird. Jeder, der kein Soziopath ist, würde 
niemandem ein solch schreckliches Ende wünschen. Und während 
viele eigennützige Unternehmen, die Geld mit der Ausbeutung von 
Tieren verdienen, versuchen, Ihnen zu erzählen, dass die Eier auf 
humane Weise von selbst entstehen oder dass den Tieren ein 
Liedchen gesungen wird, bevor der Blitz der Betäubungsvorrichtung 
in einem letzten Moment der Verwirrung und des Schreckens die 
weisse Substanz ihres Gehirns durchbohrt, sind sie alle zutiefst 
verlogen, weil sie alle etwas davon haben, Sie dazu zu bringen, 
diesen Mythen über "humane" Produkte Glauben zu schenken, die 


niemals, niemals auch nur annähernd human sein könnten. Es 
spielt keine Rolle, welche Mainstream-Tierrechtsgruppe Ihnen das 
gesagt hat oder den Laden oder die Farm gelobt hat. Wir werden es 
noch einmal sagen, falls es Ihnen nicht selber in den Sinn kommt: 
Es gibt einfach keine humanen tierischen Produkte, Punkt. In der 
Frage des Eigeninteresses denken Sie wahrscheinlich, dass Sie 
dasselbe auch über uns und den Veganismus sagen könnten: 
Wenn wir Sie davon überzeugen können, Veganer zu werden, 
gewinnen wir, und wir sind also keine uneigennützige Partei. 


Nun, das hat was. Wir gestehen Ihnen gerne, dass wir nicht 
desinteressiert sind. Wir wollen ein Ende dieses schrecklichen und 
unnötigen Blutbades sehen, und wir wollen Sie davon überzeugen, 
tief zu graben, um Heldentum in Ihrem Herzen zu finden, auch in 
den Kampf dagegen einzusteigen. Aber letzten Endes haben wir 
auf persönlicher Ebene nicht viel zu gewinnen, wenn Sie vegan 
werden. Sie haben das Buch wahrscheinlich schon gekauft, wenn 
Sie so weit darin sind; zu diesem Zeitpunkt sind unsere mageren 
Tantiemen bereits an uns gezahlt worden. Whole Foods jedoch - 
die wollen, dass Sie lebenslang deren zertifiziertes Rindfleisch und 
Eier aus Freilandhaltung essen. Sie wollen, dass Sie lebenslang 
zertifiziertes Rindfleisch und Eier aus Freilandhaltung essen. 
Dasselbe gilt für den lokalen Grasfutter- und Freilandhalter in Ihrer 
Gegend, dessen Bekanntheit, da sind wir sicher, einen kleinen 
Blutrausch in Michael Pollans verwelkte, allesfressende 
Niederungen bringen würde. Denken Sie immer daran, dass 
Tierausbeuter die Tiere nicht für ein höheres Gut ausbeuten, um die 
Menschen zu "ernähren", sondern um aus ihrer Ausbeutung Profit 
zu schlagen. Da immer mehr Verbraucher die Gewalt, die Tieren 
angetan wird, ambivalent sehen, müssen die Produzenten Sie 
davon überzeugen, dass sie sich um Sie kümmern, damit Sie die 
Produkte, die sie aus dem Leiden der Tiere gewinnen, weiterhin 
kaufen. Der Punkt ist, wenn Sie bereit sind, ein jedwedes 
Tierprodukt zu verbrauchen, müssen Sie sich daran erinnern, dass 
irgendjemand da draussen eingesperrt werden, leiden und sterben 


musste, um dieses Produkt herzustellen, nur damit Sie sich ein 
wenig besser fühlen, weil Sie es geschluckt haben, während Sie 
von perfekt geeigneten und gesunden Alternativen auf pflanzlicher 
Basis umgeben wären! Wenn Sie sich die Art und Weise vorstellen 
können, wie Ihr Konsum mit diesen Produktionsformen und 
-kreisläufen verbunden ist, können Sie beginnen, einen 
mitfühlenden Zugang zu Ihrem Leben zu entwickeln, der Ihnen 
wiederum hilft, in den ersten Wochen, in denen diese am 
verlockendsten erscheinen, gegen tierische Produkte resistent zu 
bleiben. Wenn Sie sich jedoch drei Wochen lang daran halten 
können und sich immer wieder die mit Tierprodukten untrennbar 
verbundene Grausamkeit vor Augen führen, besteht die 
Möglichkeit, dass Ihr Verlangen durch Abscheu ersetzt wird und Sie 
lebenslang vegan sein werden - was offensichtlich die einzige 
Möglichkeit ist, man muss bereit sein, aufzustehen und "ya basta!" 
oder "Genug ist genug!" zu schreien, wenn es um die Art und Weise 
geht, in der wir Tiere missbrauchen.2 In diesem Buch sehen wir es 
als unsere Aufgabe an, Ihnen dabei zu helfen, so viel wie möglich 
über Veganismus zu lernen, und zwar in einem einzigen Buch, das 
die Bank nicht sprengt und Sie nicht mit übertriebenen Details 
ermüdet. In den kommenden Kapiteln erfahren Sie etwas über die 
philosophischen und theoretischen Grundlagen des 
abolitionistischen Ansatzes in Bezug auf Tierrechte, wie man 
versteckte Inhaltsstoffe in allen möglichen Dingen vermeidet, wie 
man als Veganer mit sozialen Situationen umgeht, und viele andere 
nützliche Informationen, die Sie auf dem Weg zu einem glücklichen 
und lebenslangen Veganer in die richtige Richtung bringen. Obwohl 
wir bestrebt sind, eine möglichst vollständige Ressource für Sie zu 
sein, ist eines der wichtigsten Dinge, die wir Ihnen nicht beibringen 
können, wie man kocht. Aber es gibt viele andere Veganerinnen 
und Veganer, die erstaunliche vegane Kochbücher geschrieben 
haben, die fast jede erdenkliche Küche abdecken, aufzeigen, was 
man für jede erdenkliche Gelegenheit kochen kann und Ideen für 
Mahlzeiten haben, die von einfach und schnell bis hin zu komplex 


und Gourmetgerichten reichen - die Vielfalt wird Sie verblüffen. 
Wenn Sie zu dieser Auswahl hervorragender Kochbücher noch eine 
ständig wachsende vegane Kochblogosphäre mit Bildern, Ideen 
und Rezepten und eine riesige Website mit von Benutzern 
eingereichten Rezepten wie veg web.com hinzuzählen, werden Sie 
nie um veganes Kochen verlegen sein. Wenn Sie mit Ihrem 
Veganismus beginnen, sollten Sie einige der Ressourcen 
konsultieren, die wir in Kapitel 4 empfehlen, damit Sie anfangen 
können, das A - Z der veganen Küche zu lernen. Für diejenigen 
unter Ihnen, die bereits gerne kochen, kann dies eine erstaunliche 
Gelegenheit sein, das neue Repertoire an Lebensmitteln und 
Techniken zu entdecken, die mit der veganen Küche einhergehen. 
Sie können diese Gelegenheit nicht nur nutzen, um neue 
Lebensmittel zu essen, die Sie selten oder nie als Vegetarier oder 
Allesfresser gegessen haben, sondern auch, um neue Küchen zu 
entdecken, deren traditionelle Kochstile sich gut für eine pflanzliche 
Ernährung eignen. Umgekehrt gilt: Wenn Sie nicht wirklich kochen 
wollen, fürchten Sie sich nicht. Man muss das Kochen nicht lieben, 
um ein gesunder und glücklicher Veganer zu sein, aber auch Sie 
sollten sich die Zeit nehmen, zu lernen, wie man zumindest ein paar 
einfache Dinge zubereitet, die Ihnen schmecken und die auch 
gesund sind. Wie Sie später lesen werden, glauben wir, dass 
Selbstversorgung wichtig ist, um ein erfolgreicher Veganer zu sein, 
und dass es keine schlechte Idee ist, wenigstens zu lernen, einige 
einfache Gerichte zu kochen, die Sie später erweitern können, 
damit Sie sich nicht auf andere warten müssen, die behaupten, 
Ihnen veganes Essen zu liefern. Das ist einfacher, als es klingt, und 
es gibt Kochbücher mit vielen leckeren, aber einfachen Rezepten, 
die Sie ausprobieren können. Wir können akzeptieren, dass einige 
von Ihnen vielleicht nie lernen werden, das Kochen zu lieben, aber 
wenn Sie sich immerhin überwinden können, es als etwas anderes 
als eine lästige Pflicht zu betrachten, werden Sie sich vielleicht jetzt 
immerhin stärker dafür interessieren, denn ab jetzt bedeutet 
Kochen mehr als nur Ernährung: Es ist für Sie ein weiterer 


Ausdruck dafür, dass Sie Ihr Leben aufrichtig vegan leben. 
Während Sie sich die von uns empfohlenen Kochbücher und 
Kochwebseiten anschauen, beginnen Sie bitte mit der Planung der 
Menüs für einige wenige Mahlzeiten, gehen Sie einkaufen und 
besorgen Sie sich die Zutaten, damit Sie nicht ratlos sind, was Sie 
essen sollen. Vorausplanen mag Ihnen als lästig erscheinen, wenn 
Sie daran gewöhnt waren, zu improvisieren, aber es kann durchaus 
nützlich sein, vor allem am Anfang.10 Wenn Sie nach einem 
anstrengenden Arbeitstag nach Hause kommen und keine Zeit 
hatten, in den Laden zu gehen, könnten Sie sich dabei ertappen, 
wie Sie einen leeren Kühlschrank anstarren und darüber 
nachdenken, etwas zu bestellen, wovon sie nicht sicher sind, ob es 
vegan ist. Wenn Ihre Kochexperimente noch nicht so gelingsicher 
sind, sie noch nicht vieles kennen, und sich obendrein etwas faul 
fühlen. Das klingt nun wie ein abgedroschenes Mantra von einem 
überbezahlten Lifecoach, aber einer der grössten Schlüssel zum 
Erfolg in so gut wie allen Bereichen ist es, sich in eine Position zu 
bringen, in der man erfolgreich sein kann. Essen im Haus zu haben 
und einen Spielplan für einige wenige Mahlzeiten, die Sie an Ort 
und Stelle kochen können, wird Ihnen helfen, leicht Erfolg zu 
haben, wenn es darum geht, Ihren Weg zum Veganismus 
einzuschlagen. Wenn Sie nach einem langen Arbeitstag erschöpft 
zu Hause auftauchen und versuchen, eine neue Art des Essens zu 
finden - ohne die richtigen Lebensmittel im Haus oder eine Idee, 
wie man sie kochen kann -, treffen Sie einfach die falschen 
Entscheidungen... Wir werden hier Ratschläge für ein gutes Leben 
als Veganer geben, wie Sie es in diesem Buch in verschiedenen 
Formen sehen werden: Wenn möglich, können Sie sich nämlich 
eine Menge Ärger als Veganer ersparen, indem Sie einfach 
vorausplanen. Wenn Sie wie Bob sind, ist vorausschauendes 
Planen aus ihrer Sicht nur etwas für organisierte Menschen ohne 
ADHS, sodass es Ihnen vielleicht unglaublich langweilig vorkommt. 
Dennoch spricht vieles dafür, und dafür, dieses Planen als Teil 
dessen zu betrachten ist, was man tun muss, um sich mit möglichst 


viel Enthusiasmus in den Veganismus zu stürzen. Was auch immer 
Sie tun, lassen Sie sich deprimieren durch die Gerichte, die Sie 
nicht mehr essen können (oder, genauer gesagt, wirklich nicht 
essen wollen). Zu viele Menschen betrachten diese Zeit in ihrem 
neuen veganen Leben als eine Art Trauerzeit für die tierischen 
Lebensmittel, die nicht mehr Teil ihrer Ernährung sind. Emotionen 
wie diese sind verständlich, aber Sie sollten versuchen, eine neue 
Art von Bewusstsein über diese von Ihnen getroffene Entscheidung 
zu kultivieren. Wenn Sie sich auf die einengenden Aspekte des 
Veganismus und all die Dinge konzentrieren, die Sie "nicht haben 
können", werden Sie sich nur benachteiligt fühlen, aber dies ist eine 
neue und aufregende Zeit in Ihrem Leben, eine Zeit, in der Sie sich 
entschieden haben, persönlich und öffentlich Stellung zu beziehen 
und in einer Weise zu leben, die Ihren Werten entspricht. Als der 
Mensch, der Sie sind, könnten Sie sich dafür entscheiden, das 
Herrschaftsprivileg auszuüben, das Ihnen durch Ihre Spezies 
vermeintlich zukommt, und Milch, Eier, Fleisch und Fisch zu essen, 
aber Sie entscheiden sich stattdessen nicht dafür, weil Sie wissen, 
dass die Vermeidung dieser Dinge die Wahl ist, die auf der Seite 
richtigen Seite der Geschichte steht. Nachdem Sie Ihre Haltung auf 
der Seite der Gerechtigkeit eingenommen haben, sollten Sie fest 
dort bleiben und erkennen, dass in dieser Haltung etwas persönlich 
und gesellschaftlich Mächtiges steckt - Sie gestalten die Welt mit 
Ihren Entscheidungen und Handlungen auf eine kraftvolle Art und 
Weise um. Wenn Sie das Gefühl haben, dass Sie wieder in 
Verzweiflung verfallen, erinnern Sie sich an die positive 
Verpflichtung, die Sie eingehen, indem Sie Veganer werden und 
vegan bleiben, und erkennen Sie, dass Sie von diesem Tag an Teil 
des Kampfes um soziale Gerechtigkeit für Tiere sind. Abgesehen 
davon, dass Sie sich über verpasste Nahrung ärgern, gibt es noch 
ein weiteres erwähnenswertes Problem, wenn es um Nahrung und 
Essen geht: Zu viele von uns - Allesfresser, Vegetarier und Veganer 
gleichermassen - wenden zu wenig Zeit, Geld und Mühe für die 
Nahrung auf, die wir konsumieren. Wir werden uns hier wie riesige, 


kristallumarmende Hippies anhören, aber ganz im Ernst, die 
Unterernährung ist sowohl ernährungsmiitteltechnisch bedingt als 
auch persönlich. Gemeinsames Kochen und Essen ist eine 
fantastische Möglichkeit, zwischenmenschliche und familiäre 
Bindungen zu stärken, ganz gleich, ob es sich dabei um Bindungen 
zwischen Kindern und Eltern, Ehepartnern, Freunden oder sogar 
zwischen Menschen und ihren Haustieren handelt.11 Wenn Sie Ihr 
Essen selbst zubereiten, wissen Sie, was drin ist, und Sie können 
ein tiefes Gefühl der Zufriedenheit empfinden, wenn Sie etwas 
Leckeres zubereitet haben. Und auf einer ganz anderen Ebene 
liefert die Nahrung den Treibstoff für unser Überleben. Obwohl die 
meisten von uns nicht oft darüber nachdenken, erneuert sich unser 
Körper in jedem einzelnen Moment unserer Existenz, indem er alte 
Zellen abstreift und Abfälle ausscheidet, während er gleichzeitig 
alles wieder aufbaut. Infolgedessen spielt die Nahrung als primäre 
Ressource, die diesen bemerkenswerten Regenerationsprozess 
antreibt, eine zentrale und intime Rolle im Leben eines jeden von 
uns. Wie die alte Redensart zeigen, ist man eigentlich, was man 
isst. Wenn man das bedenkt, sollten Sie Ihrem Körper und Geist die 
Nahrungsmittel geben, die ihn optimaler Effizienz funktionieren 
lassen - Lebensmittel wie Grünzeug, Getreide, Bohnen und frisches 
Gemüse - oder wollen Sie ihn ausbremsen mit verarbeitetem Mist, 
der mit Konservierungsstoffen beladen ist, deren Namen Sie 
nichtmal ansatzweise aussprechen können... Eine gesunde 
Einstellung zum Essen und Kochen ist lebenswichtig, nicht nur für 
den langfristigen Erfolg Ihres Veganismus, sondern auch für Ihr 
eigenes langfristiges Wohlbefinden. Es wird sich langfristig 
auszahlen, wenn Sie ein wenig Zeit und möglicherweise auch 
einige Kosten aufwenden, um auf diesen wesentlichen Aspekt Ihres 
Veganismus zu achten, da Sie dann ein breiteres Repertoire an 
Lebensmitteln zur Auswahl haben und ein Gespür dafür, wie Sie 
diese zubereiten können. Wenn Sie über Ihre Ernährung etwas 
mehr nachdenken und ihr die Zeit geben, die sie zu Recht verdient, 
können Sie sicherstellen, dass Sie eine grosse Vielfalt an 


Nahrungsmitteln zu sich nehmen, die für Ihre geistige und 
körperliche Gesundheit unerlässlich ist (vegan oder nicht, 
Abwechslung in der Ernährung ist immer gut). Und schliesslich, was 
auch immer Sie in diesen ersten Wochen tun, tappen Sie nicht in 
die gefährliche Falle, sich ausschliesslich auf verarbeitete 
Lebensmittel wie vegane Burger, Pommes Frites, gefälschte 
Fleisch- und Wurstwaren und veganisierte Süssigkeiten zu 
verlassen. Diese Dinge sind heute in den meisten 
Lebensmittelgeschäften in Nordamerika und Europa ziemlich leicht 
zu bekommen, und obwohl der gelegentliche Verzehr dieser 
Lebensmittel Ihrer Gesundheit auf lange Sicht wahrscheinlich nicht 
abträglich ist, werden Sie wahrscheinlich krank werden, wenn Sie 
sich zu stark mit diesem Zeug ernähren. Wenn Sie aus den 
gleichen Gründen wie wir dabei sind - um die Ausbeutung von 
Tieren zu stoppen - müssen Sie so gesund wie möglich sein, nicht 
nur, um anderen als Beispiel dafür zu dienen, wie Veganer gesund 
und glücklich sein können, sondern auch, um uns zu helfen, diesen 
Kampf mit Ihrem eigenen Aktivismus zu kämpfen. Die Versuchung 
ist immer da, den einfachen Ausweg zu wählen und die verarbeitete 
Scheisse zu essen, aber Sie sollten versuchen, sich daran zu 
erinnern, dass niemand - nicht Sie, nicht die Veganerbewegung und 
nicht die Tiere - davon profitiert, dass Sie krank werden, weil Sie 
von einer Vielzahl von Lebensmitteln nicht genug essen oder weil 
Sie Ihr Vitamin B12 nicht eingenommen haben. (Auf diese Punkte 
gehen wir in Kapitel 4 näher ein) 


Ein letzter Punkt zum Thema Essen: Einige von Ihnen machen sich 
vielleicht Sorgen, dass veganes Essen zu teuer ist, um für Sie eine 
realistische Option zu sein. Es stimmt zwar unbestreitbar, dass es 
teure vegane Spezialprodukte gibt, aber Sie müssen keines davon 
essen, um ein glücklicher und gesunder Veganer zu sein. Wenn Sie 
sich von gefälschtem Fleisch, gefälschtem Käse, verarbeiteten 
Lebensmitteln, tiefgefrorenen Vorspeisen und dergleichen 
fernhalten, können Sie tatsächlich eine Menge gesunder veganer 
Lebensmittel kaufen, ohne das Budget zu sprengen. Obwohl wir 


Ihnen dazu in Kapitel 4 mehr Ratschläge geben, könnte Ihnen ein 
kurzes Beispiel helfen, eine Ahnung davon zu bekommen: In den 
Vereinigten Staaten stellt eine Firma namens Amy's Kitchen eine 
tiefgekühlte vegane Pizza mit gebratenem Gemüse her, die überall 
erhältlich ist. (Um Ihnen ein Gefühl dafür zu geben, wie weit 
verbreitet diese Pizza ist - wir könnten sie sogar in der abgelegenen 
und trostlosen Einöde bekommen, in der wir lebten, als wir den 
grössten Teil dieses Buches schrieben.) Vielleicht sind wir einfach 
nur aussergewöhnlich hungrige Veganer, aber eine einzelne Pizza 
von Amy's reicht nicht einmal für ein gemeinsames Mittagessen, 
und dennoch kosten diese Dinge mehr als 9 Dollar pro Person. Für 
dieselben 9 Dollar können wir eine riesige Portion Hummus 
zubereiten und genug Tomaten, Salat, Zwiebeln und Tortillas 
kaufen, um etwa fünf Tage lang Wraps zum Mittagessen zu essen 
und noch Geld übrig zu haben. Oder, wenn Sie wirklich Pizza 
wollten, könnten Sie selbst mehrere Pizzen zum gleichen Preis 
herstellen und einfrieren, wie ein einzelne Pizza von Amy's kostet. 
Der Punkt sollte klar sein: Sie können Ihr Geld für teure, 
vorgefertigte Speziallebensmittel ausgeben, die Sie einen Mittag 
lang sättigen könnten (wenn überhaupt), oder Sie können 
vorausplanen, darüber nachdenken und genau denselben 
Geldbetrag verwenden, um ein paar Tage lang frischeres, 
schmackhafteres Essen zu sich zu nehmen... Menschen leben nicht 
vom Essen allein, daher sollten Sie, während Sie die 
Lebensmittelmöglichkeiten aussuchen, darauf achten, dass Sie in 
diesen ersten Wochen Ihres Veganismus auch einen veganen 
Begleiter finden. Wenn Sie zufällig ein Veganer sind, der in einer 
Stadt lebt und bereits von Veganern umgeben ist und eine Reihe 
von veganen Freunden hat, dann zählen Sie sich selbst zu den 
Glücklichen. Für die meisten anderen unterlhnen: Ihr seid vielleicht 
der einzige Veganer, den ihr kennt, und manchmal kann es einsam 
werden, weil die Welt ein ziemlich verkorkster Ort ist. Wenn Sie 
anfangen, sich mehr auf Ihren Veganismus einzulassen, werden 
Dinge, die Nicht-Veganern keine Probleme bereiten - z.B. der 


Versuch, mit jemandem zu Abend essen zu gehen, der als 
Vorspeise ein Dutzend Hähnchenflügel isst - Sie wahrscheinlich 
verstören, wenn Sie anfangen, das Etwas des Hähnchenflügels mit 
jemandem in Verbindung zu bringen, der vor nicht allzu langer Zeit 
einmal ein Lebewesen war, das auf dem Boden herumpickte. Um 
ehrlich zu sein, diese Art von Erkenntnissen kann einem den Kopf 
verdrehen, und manchmal muss man sich nur bei jemandem Luft 
machen, der es versteht. Machen Sie sich keine Sorgen! In den 
letzten Jahren ist das Internet für Veganer und Tierrechtler zu 
einem wichtigen Ort geworden, an dem sie miteinander in Kontakt 
treten können, und als beginnender Veganer können Sie sich einen 
bequemen Platz im Cyberspace suchen. Um diese Art der 
Interaktion zu erleichtern, haben wir einige Stützpunkte im Internet 
eingerichtet, die in den letzten Jahren ziemlich populär geworden 
sind, oft zu unserer grossen Überraschung. Unsere Foren unter 
http://forums.veganfreak.com bringen eine vielfältige Gemeinschaft 
von Benutzern aus der ganzen Welt zusammen, die sich ernsthaft 
für Veganismus und die Abschaffung der Tierausbeutung einsetzen. 
In den Foren finden die Benutzer Freundschaften, tauschen sich 
aus und entwickeln Ideen für Aktivismus, Öffentlichkeitsarbeit und 
Aufklärung, teilen Frustrationen und Freuden, führen Diskussionen 
und Debatten und organisieren lokale Treffen, bei denen Sie viele 
Veganerinnen und Veganer IRL (in real life) kennen lernen können. 
Von aussen betrachtet ist die Behauptung, dass man einige seiner 
besten Freunde online kennengelernt hat, wahrscheinlich nur um 
ein Haar weniger geeky als die Behauptung, dass man der 
Hauptautor der "Boba Fett"-Page bei Wookiepedia ist, aber die 
traurige Wahrheit ist, dass wir Veganerinnen und Veganer eher 
selten sind, sodass nichts Falsches daran ist, virtuell eine 
Gemeinschaft zu finden.12 Während eines Grossteils der Zeit, in 
der wir auf dem Land, im Hinterland von New York, lebten, waren 
wir die einzigen Veganerinnen und Veganer, die wir persönlich 
kannten, eine Erfahrung, mit der wahrscheinlich viele von Ihnen 
vertraut sind. Erst als wir tatsächlich ein paar Leute, die wir 


kannten, dazu brachten, Veganer zu werden, waren wir in der Lage, 
vegane Freunde in der Nähe zu haben. Zusätzlich zu den Foren 
können Sie sich auch unseren Podcast "Vegan Freak Radio" 
anhören. Die zwanzig aktuellsten Sendungen der Sendung sind 
immer kostenlos unter http://veganfreakradio.com verfügbar. 
Schauen Sie also in den ersten Wochen als Veganer auf der 
Website vorbei und laden Sie ein paar Sendungen herunter, um zu 
sehen, worum es geht. Wir haben mit dieser Online-Radiosendung 
kurz nach der Veröffentlichung der ersten Ausgabe dieses Buches 
begonnen, und dank des Enthusiasmus und der Unterstützung von 
Tausenden von Zuhörern aus der ganzen Welt sind wir nun schon 
seit einigen Jahren sehr erfolgreich. Wir arbeiten hart daran, eine 
Show mit professioneller Audioproduktion in professioneller Qualität 
herauszubringen, und wir halten die Shows lebendig und 
unterhaltsam, wobei wir auch ernsthaften Problemen die 
gebührende Aufmerksamkeit schenken. In der Show hatten wir das 
Glück, eine Vielzahl von Gästen zu interviewen, die in der 
Tierrechtsbewegung prominent sind - von bedeutenden 
Tierrechtstheoretikern wie Professor Gary Francione (über den Sie 
im nächsten Kapitel mehr lesen werden) bis hin zu Chris Hannah 
von der Hardcore-Band Propagandhi. Zusätzlich zu den Interviews 
diskutieren wir aktuelle Nachrichten und nehmen Hörerkommentare 
und Fragen per E-Mail, Voicemail und Twitter entgegen. 13 Wir 
produzieren die Sendung immer mit Blick auf Unterhaltung, aber wir 
machen die Sendung in erster Linie, um unseren Hörern ein oder 
zwei Stunden vegane Gesellschaft zu bieten. In den Jahren, in 
denen wir senden, haben uns viele Leute geschrieben, um uns 
mitzuteilen, dass sie unser Programm als eine Quelle veganer 
Gesellschaft empfinden, die ihnen ansonsten in ihrem Privatleben 
fehlt.13 Für andere, die die Gemeinschaft nicht wirklich brauchen, 
ist es einfach ein unterhaltsamer Streifzug durch aktuelle vegane 
Themen und Ideen.13 Abgesehen davon, dass wir schamlos 
Eigenwerbung machen wollen, schlagen wir ihnen unsere Webseite 
vor, damit sie Verbindungen zu anderen Veganerlnnen finden. Bei 


unserer Arbeit ist es uns am wichtigsten, Menschen dazu zu 
bewegen, Veganerinnen und Veganer zu werden und vegan zu 
bleiben, und wir haben im Laufe der Jahre, in denen wir dies tun, 
festgestellt, dass es einen grossen Unterschied machen kann, 
wenn man einen angenehmen Platz hat, um sich selbst zu sein. 


KAPITEL 1: VEGAN UND FREAKY 


Ob es Ihnen gelingt, Unterstützung, Freundschaft und Unterhaltung 
in einem unserer kleinen Aussenposten im Cyberspace zu finden, 
oder ob Sie das, was Sie brauchen, zufällig anderswo finden: das 
Wichtigste ist, dass Sie einen Ort finden, an dem Sie sich zu Hause 
fühlen können, sei es virtuell oder physisch.Schliesslich haben wir 
noch "one last thing", dem Sie in den ersten Wochen als Veganer 
unbedingt ausweichen müssen. Obwohl das Leben als Veganerln 
eine gesunde Wahl sein kann, die positiv mit allen Arten von 
positiven gesundheitlichen Ergebnissen korreliert, 14 sollten Sie sich 
die Zeit nehmen, sich über Ihre eigenen Ernährungsbedürfnisse 
aufzuklären, indem Sie sich entweder das Buch "Becoming Vegan" 
(Brenda Davis, Vesanto Melina) beziehen oder einen 
veganerfreundlichen Ernährungsberater in Ihrer Gegend 
konsultieren. Obwohl dies ein Ratschlag ist, den sich alle unsere 
Leserinnen und Leser zu Herzen nehmen sollten, ist es besonders 
wichtig, mit einem Gesundheitsexperten über Ihre 
Ernährungsbedürfnisse zu sprechen, wenn Sie an einer Krankheit 
leiden, die spezifische Ernährungsbedürfnisse hat. Um nur ein 
Beispiel zu nennen: Diabetiker im Erwachsenenalter (Typ 2) werden 
oft aufgefordert, sich "kohlenhydratarm" zu ernähren, was, wie die 
meisten Menschen annehmen, Veganismus automatisch unmöglich 
mache. Dennoch können Typ-2-Diabetiker von einer fettarmen, 
ballaststoffreichen veganen Ernährung erheblich profitieren, wie die 
kürzlich von Dr. Neal Barnard durchgeführte Peer-Review-Studie 
zeigt. 16 Wenn Sie spezielle Bedürfnisse oder eine andauernde 
Störung oder Krankheit haben, sollten Sie herausfinden, was Sie 
essen sollten, und in Absprache mit einer medizinischen Fachkraft 


einen Plan ausarbeiten. Veganismus ist zwar nicht von Natur aus 
schwierig oder ungesund, was Ihnen eine Pause verschafft, aber es 
ist besser, auf der sicheren Seite zu sein und ein umfassendes 
Verständnis dafür zu haben, welche Nahrungsmittel Sie mit den 
speziellen oder alternativen Nährstoffen versorgen können, die Sie 
benötigen, wenn Sie mit einem Leiden vorbelastet sind. 


Für den Rest von Ihnen gibt es nicht viel, worüber Sie sich Sorgen 
machen müssen (und das meiste von dem, was Sie sonst noch 
wissen müssen, erfahren Sie in Kapitel 4). Veganismus erfordert 
keine Aufmerksamkeit auf die Kombination bestimmter Proteine und 
Kohlenhydrate oder irgendeinen anderen mythischen 
Ernährungsquatsch, den Sie vielleicht schon einmal da draussen 
gehört haben. Solange Sie nicht zu viele Muffins oder andere 
ungesunde Nahrungsmittel zu sich nehmen, ist es einfach und kann 
gesund sein, Veganer zu sein. Wir sind seit Jahren Veganer und 
nicht ein einziges Mal ist einer von uns mit einem Fall von Pro- 
Eiweiss-Mangel in der Arztpraxis gelandet, oder was auch immer 
die Leute sich sonst noch für Schrecken vorstellen, der den 
Veganern widerfahre.Die meisten von Ihnen, die bereits gesund 
sind, kommen in der Regel gut zurecht, wenn Sie eine Vielzahl von 
Lebensmitteln wie frisches Gemüse, Obst, Vollkorngetreide, 
Hülsenfrüchte und natürliche Öle wie in Nüssen, Oliven und 
Avocados essen. Holen Sie sich dazu noch ein reguläres veganes 
Multivitaminpräparat, das B12 enthält, und Sie sind auf dem besten 
Weg, ein gesunder Veganer zu werden. (Für diejenigen unter Ihnen, 
die sehr aktiv sind, sei es durch ihre Arbeit oder durch Sport, ist es 
so ziemlich das Gleiche, aber Sie werden einfach mehr von allem 
essen). Wenn Sie sich erst einmal daran gewöhnt haben, Veganer 
zu sein, werden Sie wahrscheinlich überhaupt nicht mehr viel über 
Ernährung nachdenken müssen, und es kann sogar sein, dass Sie 
sich auf natürliche Weise gesünder ernähren und sich körperlich 
und geistig besser fühlen als zu der Zeit, als Sie Allesfresser oder 
Vegetarier waren. 


DIESE ERSTEN DREI WOCHEN IHRER VEGANISMUS werden 
eine wertvolle Zeit in Ihrem Leben sein, eine lebendige und 
aufregende Zeit, die Sie in vollen Zügen geniessen und leben 
sollten. Selten bekommt einer von uns die Chance, sein Leben mit 
einer so wichtigen Transformation neu zu gestalten, doch mit der 
Entscheidung, vegan zu leben, verpflichten Sie sich, in der Welt auf 
eine völlig neue Art und Weise zu leben, und das ist 
aussergewöhnlich kraftvoll. Sie sind immer noch Sie, und Sie sind 
keiner Sekte oder so etwas beigetreten, aber wenn wir auf unsere 
ersten Wochen als Veganer zurückblicken, erinnern wir uns daran, 
dass wir darüber fast jubelten. Für uns fühlte sich die Veganisierung 
wie ein grosser Schritt an, und es fühlte sich wie ein richtiger Schritt 
an, weil wir wussten, dass es das Richtige war, trotz der 
anfänglichen kleinen Frustrationen (und wir hatten kein solches 
Buch, um uns damit zu behelfen). Wir haben voll und ganz das 
Gefühl, dass man kurz davor ist, bei dieser grossen Veränderung in 
seinem Leben von einer Seite eines Canyons zur anderen zu 
springen. An diesem Gefühl ist absolut nichts falsch. Es ist natürlich 
und sogar gesund, denn es bedeutet, dass man denkt! Die Kluft 
sieht gross aus, aber glauben Sie uns: Das ist sie nicht. Wie bei 
jedem grossen Sprung braucht es ein bisschen Mut, um eine 
Veränderung vorzunehmen, und Sie haben genug Selbstvertrauen, 
um es zu tun, und Sie machen es gut. Sie sind vielleicht bereit, den 
Sprung in den Veganismus zu wagen, aber Sie wollen sicherstellen, 
dass Sie es aus den richtigen Gründen tun. Um es klar zu sagen: 
Wir sehen uns nicht als die Veganerpolizei, als die letzten 
Schiedsrichter darüber, was vegan ist und was nicht, oder als etwas 
ähnliches. Stattdessen sind wir nur zwei Menschen, die vielen 
anderen geholfen haben, vegan zu werden, und auf dem Weg 
dorthin sind wir einigen Veganern und Ex-Veganern begegnet, die 
aus uns fragwürdigen Gründen vegan geworden zu sein scheinen. 
Von aussen betrachtet fragt man sich vielleicht, warum uns das so 
wichtig ist. Wahrscheinlich würden Sie denken, dass wir einfach 
wollen, dass weniger Menschen Tiere essen, und dass es uns 


ansonsten nicht wirklich interessiert, warum sie Tiere essen oder 
nicht essen. Obwohl wir offensichtlich wollen, dass viele Menschen 
vegan leben, ist der Grund, warum Menschen vegan leben, wichtig 
für uns, denn unsere Ideen und unsere auf diesen Ideen 
basierenden Aktionen müssen kohärent sein, wenn wir jemals 
Fortschritte machen wollen. Hinzu kommt, dass Menschen, die 
nicht aus den richtigen Gründen vegan sind, oft schlechte 
Veganerinnen und Veganer sind und am Ende nicht-vegane 
Lebensmittel essen, was alle anderen darüber verwirrt, was 
Veganismus überhaupt bedeute. Zumindest müssen wir 
Veganerinnen und Veganer haben, die ein klares Beispiel für das 
vegane Konzept sind, statt Pseudo-"VeganerInnen", die sich als 
Veganerlnnen ausgeben. 


Als gelebtes Prinzipip, in dessen Zentrum eine moralische und 
ethische Haltung gegenüber der problematischen Beziehung 
zwischen Menschen und Tieren steht, ist Veganismus die gelebte 
komplette Ablehnung von gewalttätigen und hierarchischen 
Prozessen, die Tiere dazu verurteilen, in Unterwerfung, 
Knechtschaft und Unterdrückung zu leben. Dennoch versuchen 
viele Menschen, den Veganismus zu etwas zu machen, das er nicht 
ist, und es gibt einige Dinge, die Veganismus definitiv nicht ist, 


ES GEHT NICHT UM SIE 


Trotz des landläufiger Meinung gehts nicht um Sie. Sicher, es geht 
darum, was man isst, was man anzieht und wie man lebt, aber es 
geht nicht nur um etwas, das man für sich selbst tut. Wie wir bereits 
gesagt haben, ist es ein gutes Gefühl, Veganerln zu sein: Es ist 
eine positive Aussage und ein lebensbejahendes Commitment, das 
sich in Ihrer Lebensweise widerspiegelt. Das ist immer erfrischend 
und empowert einen, und - verdammt ja -, Sie haben jedes Recht, 
sich dabei gut zu fühlen. Ausserdem fühlt es sich immer gut an, das 
Richtige zu tun, so dass es auch ein gewisses intrinsisches 
Vergnügen ist. Es ist in Ordnung, sich selbst auf die Schulter zu 
klopfen und sich ein wenig aufgeladen und aufgeregt zu fühlen, weil 


man in Ordnung lebt und das Leben zu seinen eigenen 
Bedingungen lebt. Das ist total cool. Das Problem entsteht 
allerdings, wenn die Menschen Veganismus als eine Art 
unmenschliches, jesusgleiches Opfer betrachten, das sie für die 
Tiere bringen. Wenn man öffentlich den Märtyrer spielt, der so 
tapfer die so genannten "lukullischen Genüsse" Käse, 
Milchprodukte, Eier und den ganzen Rest geopfert hat, sieht man 
wie ein egozentrisches Arschloch aus - und man wird zu einem 
lebenden Wermutstropfen. Hören Sie auf, sich selbst schlecht zu 
fühlen, denn das ganze Gejammer und Gejammer und Geschrei 
um tierische Produkte und Ihre ausführlichen Selbstgespräche 
darüber, was für ein fantastischer Märtyrer Sie sind, lassen den 
Veganismus schwierig aussehen - was er in der überwiegenden 
und überwältigenden Mehrheit der Fälle nicht ist. Niemand - Nicht 
Omnivoren und vor allem nicht Ihre Veganer-Kollegen - möchte die 
Schreie eines Veganers hören, der sich nach einem Käsedosis 
sehnt. Stoppen Sie ihr Weinen und Wehklagen über den Verlust 
von Eiscreme als Grundnahrungsmittel, und halten Sie Ihr 
Gejammer darüber zurück, wie wunderbar Sie sind, dass Sie es 
aufgeben. Wenn Sie zum ersten Mal vegan leben, werden Sie diese 
Dinge natürlich vermissen, aber es gibt hervorragende Ersatzstoffe, 
und sie werden jeden Tag besser (gehen wir in Kapitel 4 etwas 
ausführlicher darauf ein). Abgesehen davon, dass man Sie als 
unerträgliche Nervensäge betrachtet, machen Sie persönlich all die 
allesfressenden Phantasien darüber wahr, wie wir alle nur Dinge 
entbehren müssten - weil wir alle schreckliche Nazis sind, die das 
Essen hassen. Im schlimmsten Fall werden Sie die Leute glauben 
machen, dass Sie diese Produkte heimlich verstecken würden, und 
sie werden an Ihrer Aufrichtigkeit als Veganer zweifeln, was Ihnen 
(und auch uns anderen) das Leben wirklich schwerer machen kann. 
Im besten Fall werden die Leute Ihrer überdrüssig und hören 
einfach weg. Keines der beiden Enden ist wünschenswert. Vielleicht 
ist eine Analogie nützlich. Zum Beispiel leben wir alle in 
sexistischen Gesellschaften - Gesellschaften, die die Beiträge, 


Rechte und Ideen von Männern über die von Frauen stellen. Wenn 
Sie ein Mann in einer dieser Gesellschaften sind, haben Sie 
sicherlich viel zu gewinnen, wenn Sie sexistisch sind und diese 
Bedingungen der Männlichkeit aufrechterhalten. Ein schlagkräftiges 
Beispiel dafür ist die Lohndisparität. In den Vereinigten Staaten 
verdienen Männer routinemässig etwa 25 Prozent mehr als Frauen, 
die die gleiche Arbeit verrichten, selbst wenn alle anderen 
Massnahmen gleich gehalten werden. Es ist, als ob die Arbeitgeber 
kollektiv entschieden hätten, dass der Besitz eines Satzes von 
Ovarien die geringere Vergütung, die Sie für Ihre Arbeitskraft 
erhalten, irgendwie gerechtfertigt macht. Offensichtlich ist dies 
ungerecht, aber wenn Sie ein Mann sind, haben Sie ein klares 
Interesse daran, den Sexismus aufrechtzuerhalten: Es zahlt sich 
buchstäblich aus! Trotz dieser Tatsache treten Männer, die sich als 
Verbündete des Kampfes der Frauen für Gleichberechtigung 
betrachten, gegen diesen und andere Aspekte des Sexismus auf. 
Sie treten auf und kämpfen für Gleichberechtigung, weil sie wissen, 
dass Sexismus falsch ist, und viele Männer wissen, dass dieser 
Gewinn, selbst wenn sie davon profitieren können, nicht in die Art 
von Welt passt, in der sie leben möchten. Ähnlich verhält es sich, 
wenn man ein ethischer Veganer ist. 


Sie wissen, dass Sie persönlich viel gewinnen können, wenn Sie 
die Tierausbeutung einfach als "so, wie sie schon immer war" 
akzeptieren und den Weg des geringsten Widerstands gehen. Sie 
können Ihr [gewünschtes Produkt der Tierquälerei hier einfügen] 
essen, wenn Sie die Tatsache, dass Tiere sterben müssen, um es 
herzustellen, mit Recht ignorieren können. Auf die gleiche Weise, 
wie viele Männer den Sexismus bequem aufrechterhalten, treffen 
viele Fleischesser genau diese Entscheidung, um das Leiden von 
Tieren mit sich vereinbaren zu können - aus Geschmack, Tradition 
und Bequemlichkeit. Es mag sein, dass sich sowohl die 
Fleischesser als auch die Sexisten vorstellen, dass sich die Dinge 
nie ändern werden, oder sie akzeptieren einfach, dass dies der 
"natürliche" Weg der Welt ist. In beiden Fällen irren sie sich. Die 


Dinge können sich ändern, und Sie können ein Akteur dieser 
Veränderung sein. Als ethischer Veganer wissen Sie sicherlich, 
dass es falsch ist, die völlig ekelhaften Bedingungen der Tierhaltung 
einfach zu akzeptieren. Der Tod, die Zerstückelung und das Leiden 
für den durchschnittlichen fleischfressenden Gaumen sind in 
mancher Hinsicht eine Katastrophe. Da Sie das wissen, haben Sie 
beschlossen, etwas dagegen zu tun, indem Sie sich selbst 
verändern, um so zur Schaffung der Welt beizutragen, in der Sie 
leben wollen. Kurz gesagt, Sie tun das, was ethisch und moralisch 
richtig ist, und deshalb ist es nicht hilfreich, den Veganismus als 
eine Art heldenhaftes Opfer Ihrerseits zu betrachten. Sicher, Sie 
opfern das, was Sie haben könnten, genauso wie der Anti-Sexist 
das opfert, was er haben könnte. Aber Sie verdienen nicht wirklich 
die Märtyrerpunkte dafür, dass Sie das nicht tun, von dem Sie 
wissen, dass es eh falsch wäre, denn dann wird es 
selbstverständlich für Sie, dass Sie nach Ihrer Ethik leben. 
Ethischer Veganismus ist nicht gerade ein Opfer: Es geht vielmehr 
darum, was Sie tun müssen, wenn Sie Ihr Leben in einer Weise 
leben wollen, die prinzipiengetreu ist. Wenn Sie sich aus 
prinzipiellen Gründen neu entscheiden, dies zu tun - und wir 
denken, dass dies der einzige Grund ist, vegan zu leben - dann tun 
Sie es gut, leben Sie es affirmativ und leben Sie es positiv. Man 
bekommt keine veganen Coolness-Punkte, wenn man den Messias 
spielt, und nach einer Weile fangen die Leute einfach an, mit den 
Augen zu rollen, wenn sie sehen, wie lächerlich Emo man ist. 


DIE ANGEBLICHE PARIS-AUSNAHME 


"Wenn Sie sich nicht an Ihre Werte halten, wenns drauf ankommt, 
sind es keine Werte. Es sind Hobbys" - Jon Stewart, The Daily 
Show, 22. Januar 2009 


Ethischer Veganismus ist der Ausdruck einer Reihe moralischer und 
ethischer Prinzipien; es ist ein bewusstes Leben als 


Antispeziesist.15 Wenn man mit den moralischen und ethischen 
Vorläufern des Veganismus einig geht - nämlich dass es keinen 
zwingenden Grund gibt, Tiere für unsere Zwecke leiden zu lassen - 
folgt daraus logischerweise, dass Urlaub kein logischer und 
moralisch konsequenter Grund ist, seinen Veganismus aufzugeben. 
Doch selbst Peter Singer - eine Figur, die von Frauen voreilig als 
der "Vater" der modernen Tierrechtsbewegung angesehen wird - 
hat gesagt, dass Veganismus nicht strikt eingehalten werden muss. 
In The Way We Eat, einem Buch, das Singer zusammen mit Jim 
Mason verfasst hat, argumentierte Singer für das, was er die 
"Pariser Ausnahme" nannte, oder für die Vorstellung, dass man auf 
Reisen nicht so streng mit seinem Veganismus sein müsse. Die 
"Paris Exception", auf ihren wesentlichsten Punkt der Idiotie 
reduziert, geht ungefähr so: Wenn Sie als Tourist in Paris unterwegs 
sind, sollten Sie nicht auf Veganismus bestehen. In einem Interview 
mit dem heute nicht mehr erscheinenden Magazin Satya antwortet 
Singer auf eine Frage zur Paris Exception: "...wenn ich reise und es 
schwierig ist, an manchen Orten oder was auch immer veganes 
Essen zu bekommen, werde ich Vegetarier sein. "Es stimmt zwar 
wahrscheinlich, dass es Orte auf der Welt gibt, an denen es 
schwierig ist, Veganer zu sein, aber es ist in den allermeisten 
Situationen nicht unmöglich, und normalerweise kann man mit ein 
wenig Kreativität, Witz, Humor und Offenheit als Veganer 
aufgenommen werden, wenn man sich nur die Mühe macht, nett zu 
fragen.17 Singer fährt mit seinen Absurditäten fort: "Ich werde keine 
Eier essen, wenn sie nicht aus Freilandhaltung stammen, aber 
wenn sie aus Freilandhaltung stammen, werde ich sie essen. Ich 
werde kein Gericht bestellen, das voller Käse ist, aber ich werde mir 
keine Gedanken darüber machen, ob beispielsweise ein indisches 
Gemüsecurry mit Ghee gekocht wurde. "45 


Für uns leben Sie einfach nicht nach den Prinzipien des ethischen 
Veganismus wenn Sie Eier essen (ob aus Freilandhaltung oder 
nicht)- und daher sind Sie kein Veganer. Ausserdem ist es trivial, 
ein indisches Restaurant zu bitten, sein Gericht ohne Ghee zu 


kochen, und wir wissen das, weil wir es in mehreren Ländern schon 
oft getan haben. Die Gefahr bei dem, was Singer hier tut, besteht 
darin, den Leuten eine Hintertür zu bieten, die wir für inakzeptabel 
halten: Wenn Veganismus zu hart oder zu unbequem ist, sagt 
Singer im Grunde genommen: "Mach dir nichts draus, iss einfach 
diese Zutaten". Das Problem ist, dass Freiland auf lange Sicht nicht 
wirklich viel besser ist. Tiere werden immer noch getötet, wenn sie 
nicht mehr produktiv genug für die Produzenten sind, und man kann 
wetten, dass die meisten Freiland-Eierbrütereien (ähnlich wie ihre 
nicht freilaufenden Kollegen) auch männliche Küken aussortieren, 
indem sie sie lebendig zermahlen oder anderweitig "entsorgen". Die 
Freilandhaltung ist weitgehend eine Erfindung von Marketinggenies, 
die darauf abzielt, Sie von der Tatsache abzulenken, dass jede 
Tierhaltung die Grundrechte der Tiere verletzt, indem sie sie als 
Eigentum und Handelsware behandelt.18 Ausserdem, wie können 
Sie sagen, dass es falsch ist, Tiere für menschliche Zwecke zu 
benutzen, wenn Sie bereit sind, sie selbst zu benutzen? Zweifellos 
bereiten sich einige von Ihnen darauf vor, zu Ihrem E- 
Mailprogramm zu laufen, damit Sie uns empörte Briefe darüber 
schicken können, wie intolerant wir seien und wie wir zu hart mit 
dem armen Professor Singer umgingen. Immerhin hat er, wie man 
uns in der Vergangenheit gesagt hat, "Animal Liberation" 
geschrieben, und dafür gebührt ihm eine gewisse Anerkennung, 
nicht wahr? Das Problem, das wir bei dem, was Singer sagt, sehen, 
ist folgendes: Wenn man eine prinzipientreue Position opfern kann, 
weil man sich keine Unannehmlichkeiten machen will, sollte man 
sich fragen, was dieses Prinzip für einen überhaupt bedeutet hat. 
Ein Antispeziesist zu sein ist kein Teilzeitjob, und Urlaub entbindet 
Sie nicht von Ihrer Pflicht, das Richtige zu tun. Ausserdem lernen 
Sie in unserer Erfahrung am meisten über sich selbst und Ihre 
Werte, wenn diese in nicht optimalen Situationen getestet werden, 
also wenn die Wahrung von Prinzipien herausgefordert wird von 
Umständen. Wirklich, Singer und diejenigen, die ihm in diesem 
Punkt zustimmen, verschütten ohne Grund eine Menge Tinte. Die 


Lösung ist einfach: Wenn Sie Veganer sind, seien Sie vegan. 
Suchen Sie nicht nach Ausreden, essen Sie Nach dem Motto "feuer 
frei" und verraten Sie nicht die Ziele, für die Sie eintreten wollen. 
Wir leben in einer Welt, in der die Ausbeutung von Tieren nicht nur 
ein normaler Zustand ist, sondern auch eine immens profitable, 
ineinandergreifende Industrie. Eine der Möglichkeiten, wie 
Schlachthöfe profitabel bleiben, besteht darin, so viel vom Tier wie 
möglich zu verwenden, auch Teile, von denen die meisten 
Menschen sich nie vorstellen würden, dass sie überhaupt 
verwendet werden könnten. Knochen und Knorpel werden zu 
Produkten wie Gelatine und zu Produkten verarbeitet, die in 
industriellen Prozessen verwendet werden, darunter Bindemittel für 
Reifen, Industrieklebstoffe und dergleichen. Da diese 
Verwendungen allgegenwärtig und oft nicht direkt dokumentiert 
sind, ist es wahrscheinlich unmöglich, dass jemand vollständig und 
total vegan leben kann. Wenn Sie Auto oder Fahrrad fahren, 
enthalten Ihre Reifen wahrscheinlich einige Schlachthof- 
Nebenprodukte. Ähnlich verhält es sich, wenn Sie Arzneimittel oder 
andere Medikamente einnehmen, die mit Sicherheit an Tieren 
getestet wurden. Ausserdem werden bei der Ernte von Getreide 
wahrscheinlich auch einige wenige Tiere getötet. Trotz alledem 
raten wir Ihnen nicht davon ab, Auto oder Fahrrad zu fahren 
(wahrscheinlich müssen Sie arbeiten oder sich zumindest 
fortbewegen), wir raten Ihnen auch nicht davon ab, lebenswichtige 
Medikamente einzunehmen, und wir raten Ihnen auch nicht davon 
ab, mit dem Essen aufzuhören. Um es klar zu sagen: Im Gegensatz 
zu Professor Singer glauben wir, dass es vernünftig und einfach ist, 
auf Fleisch, Milchprodukte, Eier, Honig und andere tierische 
Konsumgüter zu verzichten. Es ist auch eine einfache Sache, auf 
den Neukauf von Leder und Wolle und anderen tierischen 
Produkten zu verzichten, ein Punkt, den wir in Kapitel 5 sehr viel 
ausführlicher behandeln. Wenn es darauf ankommt, brauchen wir 
einfach keine dieser Dinge, um gesund und glücklich zu leben, und 
die einzigen Gründe dafür, dass Menschen sie weiterhin essen oder 


verwenden, sind Bequemlichkeit, Tradition, Vorliebe und 
Geschmack. Die Person, die in Paris Urlaub macht, kann auf Eier 
und Käse verzichten, und das sollte sie auch tun, wenn sie ethisch 
gesehen Veganerin ist, ungeachtet dessen, was Singer sagt... 
Sicher, es könnte schmerzhaft sein, und es könnte bedeuten, in ein 
Restaurant zu gehen, das ihr nicht gefällt, aber was soll's? Die 
Unannehmlichkeiten sind gering, und wenn wir Veganer bekennen, 
dass wir uns um Tiere kümmern, sollte uns das keine grosse Sache 
sein. Doch nehmen wir an, dieselbe Person, die in Paris Urlaub 
macht, wird von einer bakteriellen Infektion heimgesucht, nachdem 
sie von einer Herde freilaufender Hühner, die auf Rache aus sind, 
gewaltsam angegriffen wurde. Können wir vernünftigerweise 
erwarten, dass die Urlauberin Antibiotika vermeidet, die ihr Leben 
retten könnten, weil sie an Tieren getestet wurden oder weil sich 
Gelatine in der Kapsel befindet? Auf keinen Fall, denn in dieser 
Situation hat sie absolut keine andere Wahl, wenn sie am Leben 
bleiben muss. Daher hängt die Unterscheidung zwischen Singers 
Position und unserer Position von dem Begriff der Notwendigkeit 
ab. Niemand braucht Eier und Käse, wenn er im Urlaub in Paris ist, 
aber wenn man eine Infektion bekommt, die schwer genug ist, hat 
man natürlich keine andere Wahl, als Antibiotika zu nehmen oder 
die potenziell tödlichen Folgen zu erleiden, selbst wenn diese 
Antibiotika tierische Produkte enthalten oder an Tieren getestet 
wurden.Wenn man darüber nachdenkt, darf man nicht vergessen, 
dass die Allgegenwart von Tierprodukten an unvermeidlichen Orten 
ein Nebenprodukt des Speziesismus ist. Wir leben in einer Welt, in 
der die sozialen und wirtschaftlichen Systeme, die unsere Existenz 
vermitteln, uns keine wirklichen Alternativen zu diesen Produkten 
bieten, von denen einige für unsere Gesundheit oder unseren 
Lebensunterhalt absolut notwendig sind. In diesem Fall haben wir, 
da wir keine wirkliche, tragfähige Alternative haben, keine andere 
Wahl, als die Dinge zu konsumieren, die wir zum Leben brauchen. 
Infolgedessen ist es oft schwierig, alle tierischen Produkte aus 
praktischen Gründen zu vermeiden. Gary Francione behandelt 


denselben Punkt in seinem ausgezeichneten Buch "Introduction to 
Animal Rights: 


"gehen wir davon aus, dass wir feststellen, dass das örtliche 
Wasserunternehmen Kinderarbeit einsetzt und wir gegen 
Kinderarbeit sind. Sind wir verpflichtet, an Dehydrierung zu sterben, 
weil das Wasserunternehmen beschlossen hat, die Rechte der 
Kinder zu verletzen? nein, natürlich nicht. Wir wären verpflichtet, 
die Abschaffung dieses Einsatzes von Kindern zu unterstützen, 
aber wir wären nicht verpflichtet, an Dehydrierung zu sterben. In 
ähnlicher Weise sollten wir uns zusammenschliessen und 
gemeinsam ein Ende der Tierausbeutung fordern, aber wir sind 
nicht verpflichtet, die Tierausbeutung zu akzeptieren oder auf die 
Vorteile zu verzichten, die sie mit sich bringen könnte. 19" 


Der wichtige Punkt hier ist, zu erkennen, wann man sich in einer 
Situation befindet, in der der Verzehr eines Produkts, das tierische 
Bestandteile enthält, unvermeidlich ist, und wann es vermeidbar 
ist.19 Wir können nicht genug betonen, dass die meisten Menschen 
tierische Produkte und Lebensmittel, die tierische Bestandteile 
enthalten, leicht vermeiden könnten - selbst wenn sie im Urlaub in 
Paris sind. Dennoch wollen wir nicht, dass jemand glaubt, dass er 
als "guter" Veganer auf Medikamente verzichten muss, die ihm von 
einem Arzt verschrieben wurden,20 oder dass er wegen des 
Nebenprodukts in den Reifen des Busses, in dem er fährt, auf sein 
tägliches Pendeln verzichten muss. 


ES IST KEIN VEGETARISMUS 


In diesem Kapitel haben wir früher erklärt, warum der Vegetarismus 
eine schlechte Antwort auf das Problem der Tierausbeutung ist. 
Wenn Sie immer noch nicht überzeugt sind, müssen Sie aufhören, 
sich selbst etwas vorzumachen: Es gibt keine Möglichkeit, den 


Vegetarismus, der tierische Produkte einschliesst, logisch oder 
moralisch mit einer Tierrechtsposition in Einklang zu bringen. Wenn 
Sie gegenwärtig Vegetarier sind, denken Sie wahrscheinlich, dass 
wir Arschlöcher nur moralisieren, Sie verurteilen wollen, aber wir 
versichern Ihnen, dass das nicht der Fall ist. Wir wollen Sie 
überhaupt nicht verurteilen - wir wollen nur, dass Sie Veganer 
werden und aufhören zu versuchen, Ihren Tiermissbrauch als 
"irgendwie gut für die Tiere" zu rechtfertigen. Jede Art und Weise, 
die Sie denken können, um den Vegetarismus als "gut für die Tiere" 
zu rechtfertigen ist ein Weg, der seinem Wesen nach völlig 
unzulässig sein muss. Um so etwas zu tun, müssten Sie entweder 
die Vorstellung ignorieren, dass Tiere das Recht haben, frei von 
Ausbeutung zu sein, oder in Ihrer Vorstellung ist dieses Recht so 
stark eingeschränkt, dass es fast nichts bedeutet. Oder, so nehmen 
wir an, Sie könnten einfach eine andere Reihe von Grundrechten 
für sich selbst und für Geschöpfe wie Sie befürworten, aber 
gleichzeitig anders gewichtete Rechte für Tiere. Aber auch das 
wäre ein Fehler, denn in der Hinsicht, dass Tiere wie wir sind - 
insofern sie atmen können, geistige Prozesse haben, Schmerz 
empfinden und Gefühle haben - verdienen sie den gleichen 
grundlegenden und wesentlichen Schutz wie wir. Wir sagen nicht, 
dass Tiere jedes einzelne der gleichen Rechte haben sollten, die 
auch Menschen haben - zum Beispiel wäre es für Kühe nicht 
sinnvoll, zu wählen oder frei zu sprechen -, aber wir sagen, dass 
Tiere die gleichen grundlegenden Rechte verdienen, die wir 
Menschen geniessen, vor allem das Recht, nicht das Eigentum 
eines anderen zu sein, und das Recht, nicht ausschliesslich als 
Mittel zum Zweck des anderen benutzt zu werden. Da wir uns in 
diesen wesentlichen Aspekten ähneln, sind alle gezogenen 
Grenzen, die es uns erlauben, diese wesentlichen Rechte der Tiere 
zu verletzen, völlig willkürlich. Obwohl wir in Kapitel 2 sehr viel 
ausführlicher darauf eingehen, ist es wichtig, diesen Rechtsbegriff 
zu beachten, denn er kann Ihnen helfen, die folgende Hypothese zu 
durchdenken, die diesen Punkt verdeutlichen soll. Feinschmecker, 


Feinschmeckerarschlöcher - von denen viele in der Realität nichts 
erleben, und die sich darum auf der Suche nach dem nächsten 
Nervenkitzel durch "exotische" Lebensmittel verzehren - sind immer 
auf der Suche nach obskureren Lebensmitteln, die sie konsumieren 
können, wahrscheinlich um vor ihren Freunden damit zu prahlen, 
wie erstaunlich abgehärtet und wagemutig ihre Gaumen sind. Um 
dieser Hypothese willen nehmen wir an, dass Anthony Bourdain in 
einem alternativen Universum die frisch schmeckendste und 
intensivste Milch findet, die er je getrunken hat, während er eine 
seiner lächerlichen Essenstouren macht. Seine Armee von Foodie- 
Kröten, viele, die gezwungen sind, die Abenteuer ihres knallharten 
Helden mitzumachen, sehen, wie er es im Fernsehen probiert, und 
wollen sofort literweise davon kaufen, um ihre Freunde auf ihren 
bevorstehenden Dinnerpartys zu beeindrucken, koste es, was es 
wolle. "Asswhole Paycheck", ein fiktiver Konzern für Natur- und Bio- 
Lebensmittel im alternativem Universum, das nur die 
hochwertigsten Lebensmittel verkauft, greift sofort die Sache auf 
und verspricht, es innerhalb weniger Wochen in ihren Läden 
vorrätig zu haben. Die Milch wird jedoch von weiblichen Menschen 
produziert, die über viele Generationen genetisch ausgewählt 
wurden, weil sie die grössten Milchmengen produzieren können. 
Durch die vielen Generationen der selektiven Zucht nach dem 
einzigen Merkmal der Milchproduktion sind diese Frauen 
weitgehend schwer geistig behindert worden. Obwohl sie immer 
noch alle menschlichen Emotionen fühlen und ihre rudimentäre 
Sprache nutzen, sind sie im Wesentlichen zu Maschinen für die 
Milchproduktion geworden. In diesem schrecklichen alternativen 
Universum ist menschliche Sklaverei legal, und so sind diese 
Frauen im Besitz von Investoren, die ihnen einen bequemen Platz 
zum Schlafen, reichlich Essen und minimale Unterhaltung, 
bestehend aus Wiederholungen von "Everybody Loves Raymond" 
und der Möglichkeit, sich jederzeit jedes Album aus dem gesamten 
Backkatalog der Dave Matthews Band anzuhören, anbieten. (Wir 
mussten die Sachen über Raymond und Dave hier auch noch 


erwähnen, für den Fall, dass das Hypothetische nicht gruselig 
genug war). Obwohl die Frauen ein scheinbar bequemes Leben 
führen, wissen die Investoren, dass ihre Produktivität sehr schnell 
abnimmt, sobald sie 35 werden, so dass die Frauen human und 
schmerzlos auf eine Art und Weise getötet werden, die für sie 
einem angenehmen Mittagsschlaf gleicht. Wir sind uns ziemlich 
sicher, dass keiner der oben genannten altetrnativen Fakten einen 
solchen Feinschmecker - und besonders nicht Anthony Bourdain - 
davon abhalten würde, diese Milch zu trinken, aber hat Ihnen 
irgendetwas an der Hypothese Unbehagen bereitet? Wie die 
meisten Menschen, die auch nur den grundlegendsten moralischen 
Apparat besitzen, fänden Sie es wahrscheinlich (hoffentlich?!) 
höchst anstössig, dass geistig behinderte Frauen zur 
Milchproduktion verwendet würden, dass sie gänzlich in 
Sklavenbesitz wären und dass sie nur Alben der Everybody Loves 
Raymond and Dave Matthews Band besitzen würden, um sich 
selbst zu beschäftigen. Wenn Sie sich an der Grunddynamik des 
Hypothetischen gestört haben, dann wahrscheinlich deshalb, weil 
Sie kein Soziopath sind und den glühenden Glauben haben, dass 
Menschen nicht ausgebeutet oder versklavt werden sollten. Wir 
stimmen dem zu. Aber wenn Sie sich in Bezug auf das alternative 
Universum unbehaglich fühlen, müssen Sie sich folgende Frage 
stellen: Warum ist es in Ordnung, es mit Kühen zu tun, aber nicht 
mit Menschen? Im obigen Fall wurden diese Menschen in die 
Existenz gebracht und ausschliesslich zu diesem Zweck gezüchtet, 
ähnlich wie Kühe. Im obigen Beispiel waren diese Menschen nicht 
von "normaler" menschlicher Intelligenz, und Kühe sind es auch 
nicht. Im obigen Beispiel konnten die Menschen Emotionen und 
Schmerz empfinden, ähnlich wie Kühe dies können. In all den 
Dingen, auf die es wirklich ankommt, sind sich Menschen und Kühe 
in hypothetischer Hinsicht also ziemlich ähnlich. Für die meisten 
von Ihnen, die nicht an einer Art antisozialen Persönlichkeitsstörung 
leiden, gibt es ein tiefes moralisches Gefühl, dass das falsch wäre, 
Menschen auf diese Weise zu behandeln. Wenn Sie dieses 


moralische Empfinden für Menschen empfinden können, warum 
nicht auch für Kühe? 


ES IST KEIN HASS AUF LEBENSMITTEL 


Für Menschen, die Essen angeblich hassen, bloggen Veganerinnen 
und Veganer sicher recht viel darüber. Gehen Sie hinaus in die 
Wildnis des Internetzes und werfen Sie einen Blick hinein: Es gibt 
etwa 8.234.58721 vegane Foodblogs, in denen Autoren die von 
ihnen zubereiteten Rezepte und die von ihnen probierten 
Lebensmittel beschreiben, meist mit Bildern. Abgesehen davon, 
dass wir erfahren haben, dass einige Veganer fantastische Köche 
sind - und dass wir bemerkt haben, dass andere, die glauben, dass 
sie es wahrscheinlich sind, es nicht sind, zumindest wenn man sich 
an den Haufen gräulichen Brei orientiert, von dem sie Bilder in ihre 
Blogs stellen -, haben wir entdeckt, dass viele Veganer eine 
unglaublich grosse Vielfalt von Lebensmitteln essen, die sich auf 
einen weiten Horizont von vielerlei Koch-Traditionen stützen. 
Veganerinnen und Veganer mit kulinarischem Talent haben alle 
Arten von Gerichten aus dem fleisch- und kartoffelzentrierten 
Küchen Europa und Amerikas als Inspiration und auch die vielen 
veganen-freundlichen Kochtraditionen Asiens und des Nahen 
Ostens. 


Zwar essen nicht alle Veganerinnen und Veganer eine so grosse 
Vielfalt an Lebensmitteln, aber wir und viele Veganerinnen und 
Veganer, die wir kennen, haben ein Händchen für eine Vielzahl 
globaler Küchen, und für die meisten von uns begannen erst 
ernsthaft mit der Erforschung dieser Möglichkeiten, nachdem wir 
Veganerinnen und Veganer geworden waren. Im Gegensatz zu den 
Vorstellungen, die manche Menschen haben, essen wir 
Veganerinnen und Veganer eigentlich sehr gerne, aber wir 
bevorzugen es einfach, Dinge zu essen, die früher nicht 
irgendjemand waren. 


ES GEHT NICHT UM OPRAH 


Wenn Sie im Mai 2008 zufällig mit jemandem aus der 
Tierrechtsbewegung zusammen waren, ist es nicht verwunderlich, 
wenn Sie sich fragten, ob diese Veganer sich in einen 
messianischen UFO-Kult verwandelt hatten, dessen raumfahrende 
Brüder sich endlich bereit fühlten, die Menschheit von ihren 
schrecklichen Ketten zu befreien.22 Der Jubel, die 
überschwängliche Fröhlichkeit und der glühende Glaube, dass sich 
die Dinge jetzt - endlich - ändern würden! - schien sich schneller 
auszubreiten als ein schlimmer Fall von Norovirus auf einem 
Kreuzfahrtschiff, besonders in den irrationaleren Vierteln der 
Bewegung. Nein, Tierschützer hatten von keiner überreichen 
Stiftung eine Milliarde Dollar erhalten, um den Veganismus auf 
intelligente Weise zu fördern. Nein, wir hatten keine Botschaft von 
dem Raumschiff hinterm Kometen erhalten, die alle plötzlich dazu 
bringen würde, ihrem Allesfresserdasein abzuschwören. Nein, 
Freunde, es ist etwas viel Magischeres und Fantastischeres 
passiert: Oprah Winfrey wurde Veganerin! Freut euch, freut euch, 
freut euch! Oder auch nicht. Während wir es generell für eine gute 
Sache hielten, dass sich so mancher Prominente entschied, 
Veganer zu werden, war Oprah nicht das beste Vorbild für einen 
vernünftigen Veganismus. Es war ziemlich offensichtlich, dass 
Oprahs Hinwendung zum Veganismus eine vorübergehende "Diät" 
war und nicht die wirklichen und dauerhaften Veränderungen 
beinhaltete, von denen wir dachten, sie seien das Wichtigste. Von 
Anfang an sprach Oprah von "Reinigung", ihren verbesserten 
Verdauungsvorgängen - als ob jeder Veganer Veganer sei, nur um 
einen Zeitplan beim Scheissen einzuhalten. Verstehen Sie uns nicht 
falsch: Häufiges Scheissen ist gut für die Gesundheit, und wir 
können die offensichtlichen gastrointestinalen Vorteile des 
Veganismus nicht leugnen, aber wir sind ethische Veganer, und 
daher ist für uns der einzige Grund, Veganer zu werden und 
Veganer zu bleiben, der moralische Imperativ, damit aufzuhören, 
Tiere als Instrumente für unsere Zwecke zu behandeln. Während 
Oprah einige Andeutungen machte, ihr spiritueller Guru Eckhardt 


Tolle habe sie dazu gebracht, um der Tiere willen über eine 
Veganisierung nachzudenken, brach sie ihre Veganerprüfung 
ziemlich prompt ab und liess die Zuschauer wahrscheinlich überall 
ein wenig verwirrt darüber zurück, was Veganismus wirklich ist. 
Wenn man Oprah als Vorbild nimmt, könnte man Ihnen verzeihen, 
wenn Sie denken, dass Veganismus etwas ist, das Sie mal getan 
haben, um Ihren Dickdarm zu reinigen, und nicht etwas, das Sie 
tun, um die den Tieren innewohnende Persönlichkeit zu 
respektieren. Offensichtlich war Oprah nicht die sagenhafte 
Retterin, für die sie so viele hielten. Wenn sie jemanden dazu 
gebracht hat, Veganer zu werden, dann hat derjenige 
wahrscheinlich aufgehört, als sie es tat, und abgesehen davon, 
dass das Wort "Veganer" etwas bekannter wurde, sind wir nicht 
davon überzeugt, dass Oprah mit ihrer "Reinigung" noch viel mehr 
erreicht hat, abgesehen davon, dass sie ein paar weitere goldene 
Toiletten in der Umgebung ihres Herrenhauses verstopft hat. 
Tatsächlich war Oprah wahrscheinlich sogar irgendwie negativ für 
den Veganismus insgesamt, weil sie die Leute glauben machte, 
dass Veganismus noch schwieriger ist, als er in Wirklichkeit ist. Man 
kann sich leicht vorstellen, wie viele Menschen da draussen zu sich 
selbst sagten: "Wow, Oprah hat ein Team von Köchen und Coaches 
und Mental-Gurus, die ihr helfen, aber nichtmal sie kann dabei 
bleiben, also muss es unmöglich sein..." In dieser Oprah-Saga 
sehen wir nicht nur die Gefahren von Idolen - ein Thema, über das 
wir auf den nächsten Seiten viel Tinte verschütten werden - sondern 
auch die Gefahren, aus den falschen Gründen Veganer zu werden. 
Obwohl wir uns ehrlich wünschen, dass jemensch vegan lebte, gibt 
es einige Leute, die als Veganer enden ohne wirklich bereit zu sein, 
Veganer zu sein. Infolgedessen geben sies bald wieder auf und 
mutieren dann oft zu den gefürchteten "Ex-Veganern", einer 
besonderen Art des Ärgernisses, für die Dante den zehnten Kreis 
der Hölle hätte erfinden sollen. Als Resultat schlechter Gründe, 
Veganer zu werden, ist der "Ex-Veganer" oft die Person, die hinter 
jeder Ecke lauert und bereit ist, Ihnen in die Parade zu fahren, 


indem sie lautstark in einem weinerlichen Schrei verkündet, wie 
"hart" Veganismus sei und wie sie "versucht hat, Veganer zu sein", 
aber aus welchen Gründen auch immer nicht dabei bleiben konnte. 
Es könnte sein, dass sie Schinken oder Käse oder Speck vermisst 
hat. Es könnte sein, dass sie das Gefühl hatten, es fehle ihnen an 
Kraft, weil das Blut toter Tiere an ihren Mundwinkeln fehlte. Es 
könnte sein, dass sie die gelegentlichen kleinen 
Unannehnmnlichkeiten einfach nicht ertragen konnten. Was auch 
immer der Grund dafür sein mag, diese Leute lassen Sie nicht nur 
wie der Freak im Raum aussehen, sondern sie bekräftigen auch auf 
wenig hilfreiche Weise jedes Vorurteil, das jeder Nicht-Veganer vom 
Veganismus hat: dass er zu hart, zu radikal, zu merkwürdig und es 
der Mühe nicht wert sei.vegan zu werden 


Im eigentlichen Sinne schwierig ist das Veganwerden nicht, aber es 
ist ein grosser Schritt, der, wenn man ihn ernst nimmt, 
Veränderungen im täglichen Leben erfordert. Einige dieser 
Veränderungen scheinen relativ gross zu sein, andere sind klein 
und einfach, aber wenn Sie nicht mit dem Herzen dabei sind - wenn 
Sie nicht aus den richtigen Gründen Veganer sind - bleiben die 
Veränderungen letztlich auf der Strecke. So wie wir es sehen, gibt 
es einen Haufen falscher Gründe, Veganer zu werden, aber alle 
drehen sich um das Herz, die Ethik und die Prinzipien, die nicht im 
Mittelpunkt dieser so wichtigen Entscheidung stehen. 


FAME AND FRIENDS 


Die Leute in der Tierrechtsbewegung waren ganz aufgeregt über 
Oprahs Streifzug in den Veganismus, weil sie dachten, dass ihre 
Fanbasis mit ihr zusammen vegan werden würde. Und 
wahrscheinlich taten es einige von ihnen, zumindest eine Zeit lang. 
Einige Wochen lang im Jahr 2008 schwollen unsere veganen 
Reihen wahrscheinlich mit eingefleischten Oprah-Mitgliedern an. 
Viele von denen, klammerten sich ehrfurchtsvoll an 


Hochglanzkopien des neuesten "O"-Magazins, und widmeten sich 
so zusammen mit der Berühmtheit, die sie verehren, einer 
"Reinigung". Die meisten dieser Menschen sind heute 
wahrscheinlich nicht mehr Veganer, wahrscheinlich hat einige Tage 
oder Wochen lang ihr Dickdarm protestiert, nachdem sie das 
gegessen haben, was sie sich als "gesund" und "reinigend" an 
veganen Lebensmitteln vorstellten. Oprah ihrerseits hat sich tapfer 
für die Sache eingesetzt, indem sie sich ihr Essen von 
professionellen Köchen zubereiten liess, sich von ihren diversen 
spirituellen Gurus beraten liess und sich in mindestens einer 
Sendung persönlich bei Hummus bedankte, dass es "auf den Tisch 
gekommen ist" - wir versuchen nicht, über die Köstlichkeit von 
Hummus hinwegzutäuschen. Wir sind auch immer dankbar, wenn 
Hummus an unseren Tisch kommt, aber wir sind uns nicht so 
sicher, was los ist mit diesen desillusionierten Menschen, die vegan 
waren, weil Oprah es war. Könnte es sein, dass sie wirklich mit dem 
Herzen dabei waren, oder taten sie es, weil ihr berühmtes Idol es 
tat? Und obwohl wir im Moment auf Oprah herumhacken, ist es 
genauso einfach, andere vegane Prominente zu betrachten, deren 
Anhänger aus den falschen Gründen Veganer sind. Es gibt viele 
hirnlose Straight-Edger, die nur vegan leben, weil "Earth Crisis" es 
vorgemacht haben, aber es gibt sicherlich auch einige Coldplay- 
Fans, die momentan vegan sind, weil, ähm, Chris Martin total OMG 
ist!!! Unabhängig davon, Veganer zu werden, um zu versuchen, wie 
Ihr Lieblingsprominenter zu sein, bedeutet nur, sich auf eine Welt 
voller Schmerz einzustellen. 


Ebenso ist es lächerlich dumm, Veganer zu werden, um jemandem 
nachzueifern, den man für cool hält, ob Prominente oder nicht. Es 
ist auch nicht ratsam, vegan zu gehen, um einen Liebhaber zu 
beeindrucken oder um zu versuchen, flachgelegt zu werden. So 
unglaublich es für euch geile Single-Veganer da draussen sein 
mag, die ihr in euren einsamen, masturbatorischen Höllen im 
ländlichen Wyoming oder wo auch immer ihr seid, einige Leute 
werden tatsächlich vegan,, um sich an eine bestimmte Person 


heran zu machen. Wir wissen, dass die sich austoben müssen und 
all das, und wir wollen Ihnen die vielen Freuden, die die 
menschliche Sexualität bieten kann, nicht vorenthalten - obwohl wir 
sowohl im übertragenen als auch im wörtlichen Sinne darum bitten, 
dass Sie nicht mit den Tieren ficken.23 Alles, was wir wirklich 
wollen, ist, dass Veganismus etwas ist, das etwas bedeutet, und 
damit das geschehen kann, müssen die Menschen ihn ernst 
nehmen und dürfen ihn nicht dazu benutzen, andere zu sozialen 
oder sexuellen Zwecken zu manipulieren.23 Wenn Sie Veganer 
werden wollen, um Freunde zu finden, jemanden zu beeindrucken 
oder etwas Action zu bekommen, tun Sie es falsch. Machen Sie 
sich nicht die Mühe, etwas zu sein, das Sie nicht sind. Es ist 
wahrscheinlich ziemlich schmerzhaft, ein Leben zu führen, auf das 
Sie nicht wirklich stehen, und Sie können nur so lange so tun, als 
wären Sie etwas, was Sie nicht sind, bis es ihnen aushängt. 
Ausserdem sind Beziehungen aller Art am besten, wenn Ehrlichkeit 
die Währung ist, und Sie werden glücklicher sein, wenn Sie 
erkennen, dass die besten Freunde und die besten Liebhaber 
Menschen sind, die Sie einfach so akzeptieren, wie Sie sind. Es ist 
vielleicht am besten, es so zu sehen: Wenn Veganismus tatsächlich 
und ehrlich zu dem gehört, was du bist, und es sich für dich richtig 
anfühlt, auch wenn alle deine Freunde es tun, dann nimm es an. 
Wenn Sie Veganer werden wollen, weil jemand, den Sie 
respektieren, Veganer ist, und Sie verstehen, was Veganismus 
bedeutet, und es für Sie Sinn macht, dann nehmen Sie ihn an. Aber 
benutzen Sie ihn nicht als Werkzeug, um jemanden zu 
manipulieren, auch nicht sich selbst. Wie dem auch sei - ob Sie nun 
versuchen, wie ein Superstar zu sein oder sich selbst bei Freunden 
und Liebhabern besser zu stellen - in den vorhergehenden Fällen 
ist die Motivation, Veganismus zu sein, zu sehr nach aussen 
verlagert und zu schwach; Sie können nicht einfach losziehen, um 
einem anderen zu gefallen oder zu versuchen, etwas zu werden 
oder jemand, der Sie nicht sind. Man kann nur dann Veganer 
werden und vegan bleiben, wenn man selbst wirklich an diese 


Entscheidung glaubt. Es auf irgendeine andere Weise zu tun, ist nur 
ein schneller Weg zu Frustration, Verärgerung und einem 
erbärmlichen Leben des Ex-Veganismus. 


ES GEHT NICHT DARUM, HERAUSZUSTELLEN, WAS FÜR EINE 
ACH SO INDIVIDUELLE SCHNEEFLOCKE MAN IST 


Es ist wie total schwierig, etwas Originelles zu machen: Sie 
bekommen ein Fixie-Fahrrad mit festem Gang, das Sie nicht richtig 
fahren können, und als nächstes hat jeder in Ihrem Block eins, und 
Sie kollidieren alle miteinander. Man fängt an, Truckerhüte zu 
tragen, und stellt dann fest, dass der Trend schon wieder vorbei ist. 
Sie gehen auf die Jagd nach dem 180-Gramm-Vinyl von Animal 
Collective's Merriweather Post Pavilionon und finden dann zu Ihrer 
Überraschung heraus, dass Ihr Mitbewohner diesen besondere 
Geschmack schon lange für sich beansprucht. Auch wenn es 
scheisse ist, die Wahrheit ist, wenn Sie sich etwas vorstellen 
können, das Sie für einzigartig halten, stehen die Chancen gut, 
dass es wahrscheinlich schon jemand getan hat. Noch schlimmer 
ist, dass wahrscheinlich gerade jetzt irgendwo in New York in einer 
Marketingabteilung eines Unternehmens überbezahlte Prada- 
Berater sitzen, die Models einstellen, damit ihr Mega-Ultra-Corp- 
Arbeitgeber herausfinden kann, wie er Ihnen noch mehr dummes 
Zeug verkaufen kann, das Sie wahrscheinlich gar nicht brauchen. 
Und wer weiss, was als Nächstes kommt? Wenn Sie uns fragen 
würden, hätten wir nie erraten, dass die Leute dumm genug sind, 
sich wie Holzfäller zu kleiden, während sie in der Lower East Side 
in New York umherspazieren, oder dass Leute, die nichts über 
Fahrräder wissen, plötzlich mit solchen fahren, die ihre besten Tage 
auf einem Velodrom bei den Olympischen Spielen von 1984 
verbracht haben. Wir wissen nicht, wie es weitergeht, und es ist uns 
wirklich egal. Aber wir wollen Sie davon abhalten, Veganismus als 
Teil Ihres kleinen Ensembles radikaler Einzigartigkeit zu verwenden. 
Veganer zu sein, macht Sie nicht ironisch, echt, radikal. Ja, wir 
wissen... Veganismus kann Sie manchmal zu einer fabelhaften 


Nervensäge machen. 


Vegan kann Sie "alternativ oder "grün" oder sogar "sensibel” 
aussehen lassen. Zum Teufel, es passt wahrscheinlich besser zu 
Ihrem Lebensstil als die neue Kuriertasche, die Sie gerade 
bekommen haben und die so wunderbar zu ihnen passt, wenn Sie 
zu Ihrem nächsten 50-Dollar-Friseurtermin radeln. Aber die Sache 
ist die: Veganer zu werden, hat nicht wirklich etwas mit Ihrer 
Identität zu tun. Es geht darum, sich gegen Ausbeutung zu wehren 
und zu fordern, dass Tiere als Mittel für unsere Zwecke betrachtet 
werden. Wenn Sie Veganer sind, und es passt zu Ihrem restlichen 
Lebensstil, kein Problem - betrachten Sie es als einen Bonus. Wenn 
Sie Veganismus aber nur benutzen, um "alternativ" auszusehen, 
dann verpissen Sie sich woanders und finden Sie einen neuen 
Trend, auf den Sie aufspringen können, Heuchler! 


KEINE ANGST VOR DEM WORT "VEGAN 


"Einige Leute haben die Idee, dass das Wort "Vegan" 
beängstigend, ausgrenzend, elitär und befremdlich ist, und um dies 
zu bekämpfen, vermeiden es einige Veganer tatsächlich, sich selbst 
als Veganer zu bezeichnen, indem sie sich stattdessen als 
"Veggies" bezeichnen oder sagen, dass sie eine "pflanzliche 
Ernährung" essen. Da so viele Menschen so verwirrt darüber sind, 
was Veganismus ist, verstehen wir, warum Menschen so etwas tun 
könnten, und wir verstehen sogar, warum gerade neue 
V’eganerinnen und Veganer versucht sein könnten, ihren eigenen 
Veganismus herunterzuspielen, damit sie nicht zu seltsam 
erscheinen. Leider ist keine dieser Strategien besonders nützlich, 
und anstatt das Problem der Menschen, die den Veganismus nicht 
verstehen, zu bekämpfen, verstärken sie das Missverständnis 
stillschweigend, indem sie den Veganismus zur Unreinheit 
degradieren. Wenn wir uns nicht die Zeit nehmen, andere über 
Veganismus aufzuklären und zu erklären, warum wir Veganer sind, 
wird die wegweisende und kraftvolle Botschaft des Veganismus 
missverstanden bleiben, und unser Ziel, die Ausbeutung von Tieren 
abzuschaffen, wird vereitelt. 


Um sein Umfeld daran zu erinnern, dass es mit der Mensch-Tier- 
Beziehung nicht gut bestellt ist, dient das klare Wort Veganismus 
als Marker. Die Leute sollen wissen, dass Du vegan bist, und nicht, 
dass Du “pflanzenbasiert” isst, oder — das verbietet das Fliegende 
Spaghettimonster — “veggie” bist. 


Was zum Teufel ist überhaupt ein "Veggie" in Bezug auf einen 
Menschen? Ist es ein süßer Vegetarier? Ist es ein Veganer? Ein 
Ovo-Laktovegetarier? Ist es ein Veganer oder ein Vegetarier? Und 
wer wäre stolz darauf, sich selbst mit Begriffen zu bezeichnen, mit 
denen Kinder über das Grünzeug auf ihren Tellern reden? Wenn 
man sich selbst als "Veganer" bezeichnet, "sendet man die 
Botschaft aus, dass man ähnlich reif ist - und das macht nochmal 
offensichtlich: sich selbst als "Veggie" zu bezeichnen, ist 
problematisch. Obwohl der Begriff "sich pflanzenbasiert ernähren" 
nicht so süßlich ist wie der Begriff "Veggie", leidet "pflanzliche 
Ernährung" unter ähnlichen Problemen, wenn man ihn "Veganer" 
vorzieht. Zunächst einmal klingt "pflanzliche Ernährung" wie ein 
Begriff, den man verwenden würde, wenn man David Attenborough 
wäre, der in einem BBC-Beitrag über die Gewohnheiten eines 
seltenen Tieres berichtet. Der Begriff ist anschaulich, aber kalt und 
wissenschaftlich, und länger, sodass er sich weniger für den 
alltäglichen Gebrauch eignet. Um nur ein Beispiel zu nennen: Ist 
jemand, der sich pflanzlich ernährt, als Nomen gesagt ein "plant- 
baseder Mensch", oder muss dieselbe Person via Verbkonstruktion 
sagen, dass sie "sich pflanzlich ernährt"? So oder so, diese 
Beschreibungen lassen die Einfachheit und Leichtigkeit von "vegan' 
vermissen. Zweitens bestärken die, die sich so bezeichnen, die 
Vorstellung, dass der Vegetarismus lediglich eine "Diät" ist, um den 
Cholesterinspiegel zu senken oder um sich in Jeans zu zwängen, 
die Ihren Hintern heiß aussehen lassen. Veganismus kann 
tatsächlich wunderbare Vorteile haben, zu denen eine Senkung des 
Cholesterinspiegels im Blut und eine allgemeine Verbesserung der 
Attraktivität Ihres Arsches gehören kann, aber das sind 
Verkaufsargumente, die entfernt vom Hauptthema des ethischen 


Veeganismus sind, der sich gegen die systemische Ausbeutung von 
Tieren in unserer Welt stellt. Veganismus ist keine "Diät". Sondern 
eine Lebensweise, die sich darauf konzentriert, den Tieren das 
ihnen gebührende Recht als fühlende Mitgeschöpfe zuzugestehen. 


Wenns darauf ankommt, müssen die Mitmenschen wissen, dass 
Sie vegan sind. Wenn die Leute nicht wissen, was Veganismus ist, 
und sie scheinbar neugierig sind, sagen Sie es ihnen. Wenn Sie 
befürchten, dass die bloße Vorstellung, sich selbst als "Veganer" zu 
bezeichnen, andere misstrauisch machen oder Menschen 
abschrecken könnte, dann besteht die Lösung nicht darin, vor dem 
Veganismus davonzulaufen, sondern darin, Ihr Leben so zu leben, 
dass Sie den Menschen beweisen, dass Veganismus nicht 
gleichbedeutend mit dem Beitritt zu einer Sekte ist. 


Einsamer Veganismus und die Notwendigkeit eines sozialen 
Wandels 


Vor einigen Jahren, noch bevor wir Veganer waren, gaben wir das 
Essen von Oreos auf. Falls Sie von anderen Konzernen behrrscht 
werden, und keine Ahnung haben, was ein Oreo ist, stellen Sie sich 
einfach zwei Schokoladenscheiben vor, die um einen dichten, 
fetthaltigen Klecks weißen Zuckers herum zusammengedrückt 
werden, und schon sind Sie so ziemlich da. Der ganze Keks 
besteht aus 53 Kalorien, aus Zucker, Fett und chemischen 
Lebensmittelzusätzen, und die Menschen essen selten nur einen 
einzigen. Wie so viel Junk Food sind auch die Oreo-Kekse 
übermäßig süß, aber dennoch absolut köstlich. Wie so viel Junk 
Food haben sie einen positiven Einfluss auf die primitiven Teile 
unseres Gehirns, mit denen wir dazu ermutigt wurden, viel von 
diesem Zeug zu essen, vor allem, um eine Reserve anzufuttern, 
weil Nahrung war damals nicht allgegenwärtig verfügbar, das war 
menschliche Evolutionsgeschichte. Infolgedessen gibt es einen Teil 
von uns allen, der süßes, fettes Zeug wie dieses liebt, eine 
neurochemische Verweigerungshaltung aus unseren Jäger- und 
Sammlertagen, bevor wir uns darauf verlassen konnten, dass wir 


zum Lebensmittelgeschäft hinunterlaufen können würden, wenn wir 
etwas brauchten. Das Oreo ist ein kleines Stückchen Crack, das 
von einem Unternehmen hergestellt wird und Kalorien aus der 
Verpackung aufnimmt und direkt auf den Hintern transportiert, den 
Darm oder wo auch immer man zufällig zunimmt, wenn man zu viel 
konsumiert. Ein einfach zu köstliches Vehikel für die Lieferung 
genau der Dinge, von denen wir nicht viel essen sollten, wie Fett, 
Zucker und wer zum Teufel weiß schon welche chemischen 
Konservierungsstoffe. So gaben wir, weitgehend unbesorgt um 
unsere Gesundheit, eines Tages plötzlich die Oreos auf, um nie 
wieder in das Land der Konzern-Crack-Cookies zurückzukehren. 
Wir sind schon seit vielen Jahren Oreo-frei, aber gelegentlich ist der 
Sirenengesang von Junk Food aus Unternehmensproduktion in 
unseren Ohren in der Tat stark zu hören, und bei den seltensten 
und einzigartigsten Gelegenheiten, wenn die Sterne genau so 
ausgerichtet sind, wandern wir in das Niemandsland mitten im 
Lebensmittelgeschäft, in die Gänge, in denen nichts frisch ist, nichts 
gesund ist und nichts wirklich essenswert ist. Dort, gemütlich 
eingebettet zwischen Nutter Butters, ChipsAhoy! und anderen 
Keksen der amerikanischen Industrie, findet man nun eine 
schwindelerregende Auswahl an Oreos, die sich seit der früheren 
Einfachheit des normalen und doppelten Essens stark erweitert 
haben. Jetzt gibt es eine Art blond gefärbtes Oreo - ein klares 
Zeichen dafür, dass die Endzeit naht - ein unglaubliches Hulk-Oreo, 
lebhaft mit grüner Füllung und sogar ein verzweifelter Versuch einer 
Oreo-Geschmacksrichtung, die an Robert Falcon Scotts 
gescheiterte Nordpol-Expedition von 1910-13 erinnert (okay, nicht 
wirklich. Inzwischen denken Sie sich wahrscheinlich: "Scheiß auf 
diesen Oreoshit(e), ich habe das Buch doch gekauft, um etwas 
über Veganismus zu lesen - machen Sie weiter! Nun, keine Angst, 
es gibt eine Pointe: Seitdem wir Oreos vor all den Jahren 
aufgegeben haben, können wir ehrlich berichten, dass es keinen 
erkennbaren Rückgang des Oreo-Angebots in den örtlichen 
Lebensmittelgeschäften gegeben hat. Wenn überhaupt, dann ist die 


Vielfalt der Oreos in einer Art genialem Marketing-Coup sogar 
sprunghaft angestiegen, der nur für die bösen Kekskartelle 
verständlich ist, die sich diese Dinge ausdenken. Es gibt 
offensichtlich keinen Grund, warum diese Flut von Keksen 
überraschend sein sollte: Schließlich haben nur zwei von uns Oreos 
aufgegeben, und die Produktion von Oreos ist seit dem Tag, an 
dem wir aufgehört haben, ununterbrochen weitergegangen.im 
Besitz von Altria, einer Firma, deren Name eher nach einer 
Krankheit als nach einer Firma klingt - "Oh mein Gott! Sie haben 
Altria?! Wie lange haben Sie noch zu leben?" - Die Marke Oreo ist 
ein multinationales Kraftpaket, das jährlich Tonnen von Keksen an 
Millionen von Menschen auf der ganzen Welt verkauft. Es gibt 
einfach keinen vernünftigen Grund zu glauben, dass wir beide allein 
bei der Herstellung dieser Kekse etwas bewirken Könnten. Aber 
was würde passieren, wenn statt nur wir zwei auf Oreos verzichten 
würden, zehn Millionen von uns auf Oreos verzichten würden? Und 
was wäre, wenn die zehn Millionen von uns, die auf Oreos 
verzichteten, sich mit anderen Oreo-Boykotteuren 
zusammenschließen und die Menschen darüber aufklären würden, 
wie sie die Probleme mit Oreos wahrnehmen? Nehmen wir auch 
an, dass jeder von uns durch diese Infos und diesen Einsatz ein 
Dutzend anderer Leute dazu gebracht hätte, sie aufzugeben, und 
dass dieses Dutzend auch damit begonnen hätte, andere zu 
informieren. Ziemlich bald würde Altrias Cookie-Portfolio ohne einen 
seiner Star-Spieler dahinhumpeln, und wir hätten tatsächlich eine 
Gruppe von Leuten, die sich um das gemeinsame Ziel des Oreo- 
Boykottierens herum organisiert hätten. Dies zu tun, wäre 
wahrscheinlich gar nicht so schwer, vorausgesetzt, wir Überlegen 
uns genau, wie wir es tun, und vorausgesetzt, wir hätten ein 
überzeugendes Argument oder eine überzeugende Geschichte, um 
unseren Aktivismus zu verkaufen. Stattdessen möchten wir darauf 
hinweisen, dass Veganismus nur dann seinen vollsten und 
effektivsten Ausdruck als Einwand gegen die Ausbeutung der Tiere 
finden kann, wenn wir alle, die wir Veganer sind, die harte Arbeit der 


Aufklärung, des Aufbaus von Verbindungen zu anderen Menschen 
und der Überwindung der begrenzten Grenzen unseres eigenen 
Lebens leisten. Individuen, die in ihrem eigenen Leben Veganer 
sind, sind die Bausteine dieser Bewegung, und wir glauben fest 
daran, dass der Veganismus jedes einzelnen Individuums 
lebenswichtig ist, doch wir müssen über das hinausgehen, was wir 
"einsamen Veganismus" nennen oder die Vorstellung, dass es beim 
Veganismus nur darum geht, was man trägt oder nicht 
konsumiert.An diesem Punkt der Geschichte, und wahrscheinlich 
für den Rest unseres Lebens mindestens, ist individuelle 
Veränderung eine notwendige, aber nicht ausreichende Bedingung 
für eine erfolgreiche Vegan-Bewegung, die die Tiersklaverei 
abschafft. Um es anders auszudrücken: Veganer zu werden ist das 
absolute Minimum, das man tun kann, aber wegen des David- und 
Goliath-Kräfteverhältnisses der Schlacht können wir uns den Luxus 
des bloßen Konsumverhaltens nicht leisten. Wenn wir die 
Multimilliarden-Dollar-Giganten, die Tiere für Profitzwecke 
ausbeuten, jemals besiegen wollen, müssen wir auch Aktivisten und 
Pädagogen, Schriftsteller und Denker, Organisatoren und 
Demonstranten sein. Wir müssen unsere Argumente gut kennen 
und überzeugend und logisch mit den Menschen darüber sprechen. 
Wir müssen die unglaublich wichtige, aber manchmal auch 
langweilige und unrühmliche Arbeit leisten, die mit dem Wachsen 
der Wurzeln der flächendeckenden sozialen Bewegung einhergeht. 
Und das Wichtigste für eine Welt, in der alles sofort geschieht und 
wir alle es hassen, auf irgendetwas zu warten, ist: wir müssen 
lernen, langfristig zu denken und dies als einen Kampf zu begreifen, 
der vielleicht nicht zu unseren Lebzeiten gewonnen wird, denn der 
soziale Wandel kann sich in einem scheinbar zeitlupigen Tempo 
vollziehen, aber wenn man zurückschaut, sieht man: Es kam schon 
zu Veränderungen im gesellschaftlichen Bewusstsein. Als ethische 
Veganerinnen und Veganer ist es unsere Aufgabe, alles in unserer 
Macht Stehende zu tun, um diesen Wandel im sozialen und 
kulturellen Verständnis der Tier-Mensch-Beziehungen 


herbeizuführen. Die Schaffung einer Bewegung, die über eine breite 
soziale Macht und eine noch breitere soziale Präsenz verfügt, setzt 
voraus, dass man über das blosse Konsumverhalten hinausgeht. 
Dies wird zugegebenermaßen eine Herausforderung sein. Wir 
müssen die Welt um uns herum verändern und gleichzeitig auch 
uns selbst verändern, oder anders ausgedrückt, wir müssen die 
Revolution leben, und das ist niemals einfach. An diesem Punkt ist 
eine der größten Hürden beim Leben der Revolution, dass das 
Konsumverhalten für diejenigen von uns, die Geld haben und in 
kapitalistischen Ländern leben, recht bequem und vertraut ist. Die 
angebliche Lösung der Probleme, die von der Besiegung der 
Treibhausgasemissionen bis zur Beendigung der Sklaverei im 
Schokoladenhandel ist: das "Abstimmen" mit dem eigenen Geld. Es 
ist zum gängigen Stellvertreter für einen effektiven und nachhaltigen 
Sozialprotest geworden. In diesem Modell erhalten die Bürger nur 
dann das volle Recht, sich so zu artikulieren, wie sie sich die Welt 
wünschen, wenn sie ihren Weg dorthin berappen können. Wenn 
sehr reale und sehr starke Sehnsüchte nach sozialem Wandel in 
den Kauf einer Reihe von Dingen anstatt einer anderen Reihe von 
Dingen kanalisiert werden, wird die soziale Energie und 
Lebendigkeit einer Bewegung entzogen und in eine Marktaktivität 
verlagert, die von den Machthabern leicht verwaltet und gesteuert 
werden kann. Anstatt ein Bürger zu sein, werden Sie ein 
Konsument. Anstatt aufzustehen, und sagen was wirklich zählt, 
können Sie im Privaten Ihr Geld nach Belieben ausgeben. Und all 
das setzt natürlich voraus, dass Sie tatsächlich Geld zum Ausgeben 
haben - wir wollen doch nicht, dass ein Großteil dieser Macht an 
arme Menschen geht, oder? Natürlich glauben wir, dass die Dinge, 
die Sie kaufen, wichtig sind, sonst würden wir nicht so weit gehen, 
wie wir es in diesem Buch tun, um Ihnen zu helfen, Produkte zu 
vermeiden, die von Grausamkeit durchsetzt sind. Außerdem wäre 
es einfach dumm zu leugnen, dass es um den Konsum geht. In der 
Kümmerform des Veganismus, der sich auf den Konsum als das 
einzige Mittel für soziales Handeln stützt, sitzen wir am Ende alle 


allein zu Hause, essen unsere coolen veganen Cupcakes, surfen 
im Internet nach neuen veganen T-Shirts mit veganen Botschaften, 
mit denen wir es den Omnivoren so richtig zeigen können, und 
bestellen die neuesten Lederstiefel, damit wir verdammt geil 
aussehen können. Während die Gesellschaft, in der wir leben, uns 
dazu ermutigt, unsere Identität durch unseren materiellen Besitz zu 
verfolgen, hat keine andere soziale Bewegung, der wir uns bewusst 
sind, wirkliche, dauerhafte Veränderungen bewirkt, indem sie 
Menschen in der Bewegung dazu gebracht hat, bestimmte Dinge 
als primäre Form des Sozialaktivismus zu kaufen oder nicht zu 
kaufen. Obwohl in Kreisen der Linken bis zum Klischee 
überstrapaziert, fällt einem leicht das Beispiel von Martin Luther 
King ein.Während seiner berühmten Rede 1963 am Lincoln 
Memorial in Washington, D.C., ermutigte King die Menschen nicht, 
hinauszugehen und ein gerechteres Amerika zu kaufen. 
Stattdessen sagte er ihnen, dass sie nicht allein gehen könnten, 
dass sie zusammen arbeiten müssten, um den Traum von Freiheit 
zu verwirklichen: Wir können nicht mehr allein gehen. Wenn wir 
überhaupt etwas ändern wollen, dann müssen wir über die Dinge 
hinausgehen und eine öffentliche Rolle übernehmen, um unsere 
jeweilige Gesellschaft dazu zu bewegen, ein Verständnis dafür zu 
entwickeln, dass Tiere Menschenwürde verdienen. Das können wir 
nur durch eine konzentrierte kollektive Aktion erreichen, die die 
Talente jedes einzelnen von uns nutzt - ein Punkt, auf den wir 
später noch zurückkommen werden. Wenn es uns nicht gelingt, 
eine echte soziale Bewegung für die Abschaffung der Sklaverei 
aufzubauen, die der Veganismus an der Wurzel angreift, werden wir 
zu fast völliger Bedeutungslosigkeit verdammt sein, was eine 
schreiende Schande ist, denn alltägliche Veganerinnen und 
Veganer wie Sie sind das mächtigste Mittel, um in diesem langen 
und intensiven Kampf für die Abschaffung der Tiersklaverei etwas 
zu erreichen. Irgendwie haben Sie es in dieser unglaublich 
merkwürdigen Welt, in der es absolut normal ist, an den 
zerstückelten Körperteilen anderer fühlender Wesen zu nagen, 


geschafft, die überwältigenden kulturellen und sozialen Botschaften 
zu überwinden, die besagen, dass wir mit Tieren tun können, was 
wir wollen. Das ist eine mächtige Erkenntnis, und jetzt, da Sie zu 
dieser Erkenntnis gekommen sind, wird Ihr Gewissen 
wahrscheinlich nicht zur Ruhe kommen. Veganer zu sein ist der 
erste und wichtigste Schritt, um Gerechtigkeit für die Tiere zu 
erreichen und Ihr Leben so zu leben, wie es Ihren Überzeugungen 
entspricht - ja, manchmal kann es passieren, dass Sie sich dumm, 
radikal oder sogar verrückt fühlen. Die Menschen werden sich mit 
ziemlicher Sicherheit über Sie lustig machen oder Sie an den Rand 
drängen, und Sie sollten zumindest eine Art Gegenreaktion 
erwarten, wenn Sie gegen die akzeptierte soziale Ordnung Stellung 
beziehen. Das alles ist jedoch ein kleiner Preis, den Sie dafür zu 
zahlen haben, dass Sie voll und ganz und ehrlich mit sich selbst 
und mit den Tieren leben und Teil einer Bewegung sind, die eines 
Tages die Befreiung von Wesen erreichen wird, deren Ausbeutung 
und Versklavung schwer und tief verwurzelt ist. Wenn wir alle hart 
genug arbeiten und alles geben, um andere durch gewaltlosen 
Aktivismus aufzuklären, wird der Tag kommen, an dem die 
menschliche Gesellschaft ihr Unrecht in Bezug auf die Tiere 
erkennt. Wenn wir zurückblicken, auf welcher Seite werden Sie 
dann stehen? Sei auf der richtigen Seite der Geschichte: Sei 
ethischer Veganer. 


Anmerkungen zu Kapitel 11 


Im Ernst! 21 Prozent der Menschen in einer von der Organisation 
Roper durchgeführten Umfrage glauben, dass Menschen von 
Außerirdischen entführt werden. Siehe diese URL für 


Einzelheiten:http://www.scifi.com/ufo/roper/05.html. 


2 Julia Preston, "After lowa Raid, Immigrants Fuel Labor Inquiries, 
"NewYork Times, 27. Juli 2008. 


3 Donald Watson, The Vegan News(Quarterly Magazine of the Non- 
DairyVegetarians), http://www.ukveggie.com/vegan_news/. 


4. Verschiedene Rassen werden für unterschiedliche Zwecke 
gezüchtet, die oft durch die gewünschte Effizienz der Erzeuger 
diktiert werden. Zum Beispiel wachsen so genannte "Broiler"- 
Hühner schnell und nehmen schnell an Gewicht zu, so dass sie 
schneller auf den Markt gebracht werden können, was für den 
Produzenten einen schnelleren Gewinn abwirft. Diese Art von 
Unterscheidung gibt es auch bei Rindern, wo einige Rassen 
ausschließlich zum Melken gezüchtet werden, während andere 
ausschließlich wegen der Fleischqualität gezüchtet werden. 


5. Es muss auch erwähnt werden (da viele Menschen diese 
Tatsache vergessen), dass Kühe nicht automatisch Milch geben. 
Wie der Mensch müssen Kühe geschwängert werden und gebären, 
bevor sie Milch geben, so dass sich Milchkühe in einem ständigen 
Zyklus von Trächtigkeit, Geburt und Milchproduktion befinden, 
bevor sie unproduktiv werden und zur Schlachtung geschickt 
werden. Die Kälber, ein "Nebenprodukt" der Milchproduktion, 
werden entweder zu künftigen Milchkühen oder sie vealen. 


6 Ursula LeGuin, The Disposessed(New York: EOS, 1974). 


7 Für diejenigen unter Ihnen, die nicht mit dem Fachjargon 
einverstanden sind, gibt es laut der maßgeblichen Quelle für alles, 
was mit Slang zu tun hat, Urbandictionary.com, ein "Alt-Bro ist 
ähnlich wie der Dave Matthews, der zuhört, Sandalen trägt Broof 
the 90's, trägt nur enge Hosen und nur alternative Musik. 
"http://www.urbandictionary.com/define.php?term=Alt-Bro 


8 http:/clinicaltrials.gov/ct2/show/NCT00360919?cond= 
%22Food+Habits%22&rank=1 


9 Alle Zahlen von http://www.nutritiondata.com. 


10. Es kann Ihnen auch helfen, Geld zu sparen. Wenn Sie mit einer 
Liste Ihrer Bedürfnisse und einem Plan für ein paar Mahlzeiten für 
ein paar Tage in ein Lebensmittelgeschäft gehen, stehen die 


Chancen gut, dass Sie weniger versucht sein werden, Dinge zu 
kaufen, die Sie nicht wirklich brauchen und die Sie am Ende 
vielleicht nicht brauchen. 


11. Wir haben den Verlag, den wir gegründet haben, nicht umsonst 
Tofu Hound genannt. Jedes Mal, wenn wir in unserem Haushalt ein 
Paket Tofu öffnen, kommen unsere beiden Hunde angerannt und 
verlangen, dass sie ihre Tantiemen für die Namensrechte bezahlt 
bekommen. 


12 Es gibt jedoch eine Sache, die unsere Foren betrifft: Wegen der 
großen Zahl von Spammern und Betrügern verlangen wir von den 
Benutzern, dass sie eine Einführung schreiben, in der sie ihren Weg 
zum Veganismus beschreiben, und wir bitten darum, dass alle, die 
eine Mitgliedschaft anstreben, bereits Veganer sind oder sich 
deutlich auf dem Weg zum Veganismus befinden. Andere Foren 
haben weniger strenge Zugangsvoraussetzungen, also schauen 
Sie sich um, wenn Sie das stört oder wenn Sie noch nicht Veganer 
sind. 


13 Sagen Sie uns auf Twitter hallo oder folgen Sie uns, wenn Sie 
wollen. Unsere Twitter-URLs sindhttp://twitter.com/veganfreak und 


http://twitter.com/pleather. 


14. Ein guter Ort, um mit der Recherche zu dieser Studie zu 
beginnen, ist Die China-Studie: Die umfassendste Studie über 
Ernährung, die je durchgeführt wurde, und die verblüffenden 
Auswirkungen auf Ernährung, Gewichtsabnahme und langfristige 
Gesundheit, von T. ColinCampbell und Thomas M. Campbell. 1. 
Aufl. (Dallas, TX: BenBellaBücher, 2005). Neal Barnard hat auch 


mehrere Bücher verfasst, die ausführliche Einzelheiten über die 
Zusammenhänge zwischen Veganismus und langfristiger 
Gesundheit liefern. 


15 Neal Barnard, Dr. Neal Barnards Programm zur Umkehrung von 
Diabetes: Das wissenschaftlich erprobte System zur Umkehrung 
von Diabetes ohne Medikamente (New York: Rodale, 2008). 


16 Mehr dazu in Kapitel 2. 
17 Mehr dazu später auch. 


18 Aber in Wahrheit kümmern sich Peter Singer und seine 
Kollegen aus dem Act-Utilitarismus nicht im Geringsten um die 
Rechte der Tiere - ein Punkt, auf den wir in Kapitel 2. 


19 Gary L. Francione, Einführung in die Rechte der Tiere, näher 
eingehen werden: Ihr Kind oder der Hund?(Philadelphia: Temple 
University Press, 2000), 118. 


20 Das klingt verrückt, aber Sie wären überrascht, wie viele E-Mails 
wir von Leuten bekommen, die uns fragen, ob sie die ihnen 
verschriebenen Medikamente einnehmen sollen, weil sie an Tieren 
getestet wurden. Unsere Antwort ist immer diese: Nehmen Sie sie, 
wenn Ihr Arzt es sagt. Wenn Sie sich über den Nutzen eines 
bestimmten Medikaments nicht sicher sind, holen Sie sich eine 
zweite Meinung von einem anderen Arzt ein. 


21 Für den Fall, dass Sie Ihr Hyperbolenzähler verloren haben, ist 
diese Zahl vollständig fabriziert, um auf den Punkt zu kommen, 
obwohl Google seit Mitte 2009 etwa 18.800.000 Treffer für den 
Suchbegriff "Vegan Food Blog" zurückgibt, also ist es vielleicht nicht 
die unglaubliche Hyperbel, die wir uns vorstellen!69 


22 Wenn man darüber nachdenkt, könnte man sich verzeihen, 
wenn man sich fragt, ob die Tierrechtsbewegung eine Sekte ist, 
besonders wenn man einige der lächerlichen Scheiße sieht, die 
PETA täglich macht. 


23 Peter Singer sprach in einem Artikel im Online-Magazin Nerve 
über das übliche kulturelle Tabu der Sexualität zwischen Mensch 
und Tier. In seiner Diskussion darüber beschreibt Singer, wie wir 
alle schon einmal Zuschauer eines Hundes waren, der "seinen 
Penis kräftig gegen" Besucher rieb, aber dass "im privaten Bereich 
nicht jeder etwas dagegen hat, von seinem Hund auf diese Weise 
benutzt zu werden, und gelegentlich können sich auch 
wechselseitig befriedigende Aktivitäten entwickeln". Um ehrlich zu 
sein, halten wir das für beschissen. Obwohl der Hund dieses 
Verhalten sucht, gibt es keinen Grund anzunehmen, dass es als 
moralische Angelegenheit akzeptabel ist, den Hund zu einem 
Instrument des menschlichen sexuellen Vergnügens werden zu 
lassen, unabhängig davon, was der Hund davon hat; ein solches 
Verhalten objektiviert den Hund in einer Welt, in der Tiere bereits 
gegen so gut wie jeden etwas einzuwenden haben. Um ein 
analoges Beispiel zu nehmen: Wenn ein Kind, das es nicht besser 
wusste, seine Genitalien an einem erwachsenen Betreuer rieb und 
der Betreuer es zuließ, dass sich eine "gegenseitig befriedigende" 
Aktivität entwickelte, stellen wir uns die Frage, ob dieser Betreuer in 
der Nähe von Kindern erlaubt werden sollte. Um das klarzustellen: 
Wir wollen nicht unterstellen, dass Singer ein Pädophiler ist, aber 
wir würden ihn sicherlich nicht in die Nähe unserer Pelzfamilie 
lassen. Sehen Sie sich Singers Artikel selbst unter 
http://www.nerve.com/Opinions/Singer/heavyPetting/ an. 


KAPITEL 2 
BOB UND JENNA LÖSEN DEN NORDKOREAKONFLIKT 


Als wir hinsassen, um die zweite Auflage dieses Buches zu 
entwerfen, hatten wir einige relativ bescheidene Ziele, was das 
Buch erreichen könnte. Erstens stellten wir uns vor, dass die bittere 
und beißende Prosa und die vulkanisch anmutende Logik unseres 


Buches einen kleinen, aber bedeutenden Teil der globalen Masse 
dazu bringen würden, sich dem Veganismus anzuschließen, was zu 
einer riesigen Tsunamiähnlichen Vegan-Welle führen würde, die 
alles in ihren massiven Schwingungen mit sich reißen würde, und 
zweitens stellten wir uns vor, dass wir, sobald der Tsunami über die 
Menschheit hereingebrochen ist, eine ethisch bankrotte Industrie 
auseinanderreißen würden, die vom Leid der Tiere profitiert. Und 
drittens haben wir beschlossen, das Nordkorea-Problem zu lösen, 
weil wir dachten, dass die ersten beiden Punkte absolut machbar 
sind (Alter - wir machen so einen Scheiß noch vor dem Frühstück), 
und weil Bob ADHS hat, Langeweile hasst und nicht so gut darin ist, 
sich realistische Ziele zu setzen. Wir wollen, dass alle Veganer 
werden. Wir wollen die ethisch bankrotte Tierausbeutungsindustrie 
auseinanderreißen. Und was Nordkorea betrifft, das nicht mithelfen 
will (71) Lieber grosser Vorsitzender, kommen Sie mit dem Rest 
der Welt zurecht? Aber da wir wissen, was wir über den Eisernen 
Vorhang hinweg wissen, wären wir froh, wenn immerhin einige 
wenige von Euch Veganer würden. (Wir würden uns auch freuen, 
wenn wir etwas über das Nordkorea-Problem schreiben könnten, 
aber das muss wohl bis zu unserem nächsten Buch warten.) Wenn 
wir also nichts gegen Nordkorea unternehmen können, werden Sie 
sich vielleicht fragen, warum wir jemals etwas so Billiges tun 
würden, wie ein Kapitel mit einem so netten, ordentlichen 
deklarativen Satz zu betiteln, der niemals, niemals wahr sein 
könnte. Unsere Gründe sind einfach: Bei Redaktionsschluss hingen 
wir an dem, wie wir dieses Kapitel nennen sollten, fest. Wir hatten 
viele Ideen, die über viele Monate hinweg in Umlauf gebracht 
wurden, aber letztlich alle unbefriedigend waren. (Das Schreiben 
von Büchern klingt nach so viel Spaß, bis man sich tatsächlich 
hinsetzen und es tun muss. SEUF!). Dann, in allerletzter Minute, als 
unser Verleger uns mit heißem Atem den Schweiß in den Nacken 
atmete, mussten wir uns etwas einfallen lassen. Als riesige Fans 
der Fernsehsendung It's Always Sunny in Philadelphia (und ja, 
OMFG, Bob und Jenna besitzen einen Fernseher, und wir brauchen 


ihn, und wir sind solche Sklaven der Konsumgesellschaft!) 
beschlossen wir, den Titel einer ihrer Episoden für ein neues Kapitel 
zu adaptieren. Wir dachten auch daran, das Kapitel "Bob und Jenna 
gehen allen mit Tierrechten auf den Sack" zu nennen, was klare 
Vorteile, aber auch einige klare Nachteile hat, deren Auswirkungen 
am besten den immer schmutzigen Vorstellungen unserer 
hoffentlich unverderbten Leser überlassen werden sollten. 
Zusammenfassend lässt sich sagen: Dieses Kapitel hat nichts mit 
Nordkorea oder Kim Jong Il zu tun. Es hat auch nichts damit zu tun, 
dass wir irgendjemandem irgendetwas am Sack herumfummeln. 
Stattdessen gibt Ihnen dieses Kapitel einen grundlegenden 
Überblick, um zu verstehen, warum Individuums-Rechte wichtig 
sind, warum ihre Ausdehnung auf Tiere als moralische 
Angelegenheit konsequent wäre und warum Konsequenz bei 
unseren Aktionen und unserer Öffentlichkeitsarbeit wichtig ist. Bitte 
bedenken Sie, dass dieses Kapitel nur die groben Umrisse eines 
recht gut entwickelten theoretischen Rahmens wiedergeben soll. 
Wir hassen es, Hausarbeiten zu vergeben, aber wir sind der 
aufrichtigen Überzeugung, dass Veganerinnen und Veganer über 
Tierrechtsfragen aufgeklärt werden sollten. Wir geben Ihnen die 
Grundlagen, aber es gibt wirklich keinen Ersatz dafür, selbst mehr 
zu lesen und zu lernen, einige dieser Ideen selbst zu begreifen. 
Wenn Sie irgendwo anfangen wollen, wenn Sie mit diesem Kapitel 
fertig sind, sollten Sie mit Gary L. Franciones Buch "Einführung in 
die Tierrechte" beginnen: Ihr Kind oder der Hund. Bobs Buch "Make 
a Killing: Die politische Ökonomie der Tierrechte" ist ein guter 
Begleiter zu Franciones Buch, da es bestimmte Schlüsselaspekte 
von Franciones Denken erklärt und erweitert. Was immer Sie auch 
lesen, wir denken, Sie sollten diese Ideen lesen und sich so gut wie 
möglich mit ihnen vertraut machen. Entgegen den zügellosen anti- 
intellektuellen Klagen, die Sie draußen in der Tierrechtsbewegung 
darüber sehen werden, dass die Theorie ein Luxus ist, wenn so 
viele Tiere sterben, sind die Ideen von großer Bedeutung. Ideen 
sind wichtig, weil Ideen das Handeln lenken, und ohne ihnen Ideen 


und Prinzipien zugrunde zu legen, laufen Sie Gefahr, Dinge zu tun, 
die jetzt oder in der Zukunft den Dingen, die Sie erreichen wollen, 
entgegenwirken könnten. Daher sollten Sie die Theorie lernen, 
bevor Sie in die Tat umsetzen - dadurch können Sie Ihre 
Bemühungen umso wirkungsvoller machen. Auch wenn einige 
Leute sagen würden, dass wir uns den Luxus der Theorie nicht 
leisten können, würden wir sagen, dass wir uns nicht den Luxus 
leisten können, sie zu ignorieren. Vor diesem Hintergrund wenden 
wir uns nun einer Diskussion über die Rechte unserer 
chlorophylibeladenen Freunde, der Pflanzen, zu. 


Es gibt nur wenige Veganer, die noch nicht gehört haben, dass 
jemand mit Überzeugung verkündet hat, dass das Essen von 
Pflanzen eine Art gravierende soziale und moralische 
Ungerechtigkeit sei, weil Pflanzen Gefühle hätten. Die meisten der 
minderwertigen Schwachköpfe, denen es gelingt, eine solche 
dämliche Antwort auf den Veganismus zu finden, neigen auch dazu, 
ein bisschen zu dumm zu sein, um zu wissen, dass sie nicht nur 
nicht so brillant sind, wie sie glauben, dass sie es sind, weil sie sich 
das ausgedacht haben, sondern auch, dass sie kaum die ersten 
sind, die drauf kamen. Lassen Sie mich das Nobelpreiskommittee 
anrufen und sicherstellen, dass die den Preis bekommen, den Sie 
die ganze Zeit verdient haben. Manchmal lohnt es sich nicht einmal, 
sich zurückzuhalten, denn es ist klar, dass Ihr Gesprächspartner 
selbst den IQ des Kohls in Ihrem Krautsalat hat. Wenn man mit 
solch einer himmelschreienden Dummheit konfrontiert wird, sollte 
man sich wirklich fragen, ob sich der Kampf lohnt, aber manchmal 
ist die Frage, warum sich die Veganer so sehr um die Rechte der 
Tiere und nicht so sehr um die Rechte der Pflanzen kümmern, eine 
Frage, die Ihre ehrliche und sorgfältige Überlegung verdient, denn 
die Antwort sagt letztlich etwas über die Ethik aus, die hinter der 
Entscheidung für vegan steht. (Und nein, es ist nicht so, dass wir 
Veganerinnen und Veganer Pflanzen hassen, obwohl es in unseren 


Reihen vielleicht ein paar extra-unleidige Typen gibt, die Pflanzen 
hassen, nur weil sie alles hassen). Obwohl wir uns gerne über 
diese höhnischen Retter für die gesamte Pflanzenwelt lustig 
machen, gibt es einige unter ihnen, die im Grunde wirklich 
verstehen wollen, warum wir ein ethisches Problem mit dem 
Verzehr von Tieren haben und ein völlig reines Gewissen, was den 
Verzehr von Pflanzen anbetrifft. Während einige Leute nur Narren 
sind, die Ihre Zeit verschwenden und auf Ihre Kosten lachen wollen, 
sind es andere nicht, und es ist normalerweise nicht schwer, den 
Unterschied an der Aufrichtigkeit der Frage zu erkennen. Es mag 
schwer zu glauben sein, dass jemand eine solche Frage ernsthaft 
stellen könnte, aber einige Leute tun es, und wenn sie es tun, 
sollten Sie daran denken, dass sie lediglich die Sicht der 
dominanten Kultur widerspiegeln, in der wir alle leben. Für den 
ethischen Veganer ist ein Steak ein blutiges Stück Fleisch, das aus 
einem leidenden Wesen gewonnen wird, das jedes Recht haben 
sollte, frei von diesem Leiden zu sein. Für den Fleischesser ist ein 
Steak jedoch eine köstliche Delikatesse, und für die meisten 
Fleischesser ist das entfernte Echo des Schlachthofs in der Tat 
ziemlich weit entfernt. Für den Otto-Nicht-Veganer ist ein Steak 
genauso ein "Lebensmittel" wie eine Karotte eins ist. Wenn es 
Ihnen wichtig ist, wie sich die eine Art von Essen fühlt, warum 
kümmern Sie sich dann nicht auch darum, wie sich die andere Art 
von "Essen" fühlt... Natürlich ist das eine bösartig schlechte Logik, 
aber das ist es, was Sie draußen in der Welt erleben müssen. Die 
Menschen neigen dazu, zu vergessen, dass die Tiere uns in 
vielerlei Hinsicht ähnlich sind, denn zu dem Zeitpunkt des Kaufs 
sind sie nicht mehr als solche erkennbar, sondern bereits schön 
sauber in Zellophan und Styropor eingewickelt. Pflanzen fühlen 
keinen Schmerz, aber Tiere schon. Tiere haben wie Menschen 
Sinnesorgane, Nervensysteme und Schmerzrezeptoren. Wie Sie 
sind viele der Tiere, die von der übrigen Gesellschaft gegessen 
werden, Säugetiere. Genau wie Sie wollen auch diese Tiere sich 
wohl fühlen, frei und glücklich sein. Wie Sie wünschen sich viele 


Tiere Gesellschaft und suchen wie Sie nach dieser. In ihrem 
Empfinden haben Tiere subjektive Erfahrungen, an die sie sich 
erinnern, und es gibt viele zwingende Gründe für die Annahme, 
dass diese Erfahrungen zumindest einen Teil der Eigenschaften 
aufweisen, die auch menschliche Erfahrungen aufweisen. Genau 
wie Sie können sie gute oder eine schlechte Erlebnisse haben. 
Wenn Sie Tieren Schmerzen zufügen, werden diese in etwa so 
reagieren wie Sie oder ich: Sie würden versuchen, davon 
wegzukommen, also sich von dem zu distanzieren, was auch 
immer die Schmerzquelle war. Wenn Sie versuchen, dem Brokkoli 
Schmerzen zuzufügen, werden Sie ziemlich schnell herausfinden, 
dass der Brokkoli, wenn er überhaupt etwas fühlt, einen ziemlich 
beschissenen Job macht, es zu zeigen. Vielleicht ist der Brokkoli 
einfach der ruhige, stoische Typ, der versucht, durch den Schmerz 
hindurch ein hartes Gesicht nach John-Wayne-Art zu bewahren? 
Oder, was wahrscheinlicher ist: Der Brokkoli fühlt sich nicht wirklich 
schlecht, wenn man ihn verbrennt. Wir stoßen hier auf ein 
philosophisches Problem, das als "Problem der anderen 
Bewusstseine" bezeichnet wird und darauf hindeutet, dass man 
letztlich nie abschliessend und vollständig wissen kann, was im 
Kopf eines anderen vor sich geht. Wenn Sie sich den Zeh stoßen, 
können wir nicht wissen, ob Sie Schmerzen haben, auch wenn Sie 
auf einem Fuß herumhüpfen und Fluchwörter schreien, die Charles 
Manson erröten lassen würden. Ähnlich verhält es sich mit Brokkoli: 
Wenn wir etwas mit ihm tun, das bei Menschen oder Tieren 
Schmerzen verursacht, wie etwa das Verbrennen des Brokkoli, 
können wir nicht wissen, ob der Brokkoli Schmerzen hat oder nicht. 
Dennoch sollte man nicht zu viel Aufheben um das dem Problem 
anderer Bewusstseine machen; in Wirklichkeit bringt es nur denen 
etwas, die im Hauptfache Philosophie haben, wenn sie mal zu viel 
Unkraut geraucht haben und sich deep geben wollen. Auf 
praktischer Ebene geht jeder von uns durch den Tag, ohne mit 
völliger Sicherheit zu wissen, was in den Köpfen der Menschen um 
uns herum vorgeht. Aber die meisten von uns können die äußeren 


Hinweise innerer Regungen gut lesen, insbesondere wenn es um 
etwas Offensichtliches wie Schmerz geht. Fast jeder von uns kann 
die äusseren Hinweise gut genug lesen, um das Problem zu 
erkennen und vielleicht sogar Mitgefühl für die Person oder das Tier 
zu empfinden, die den Schmerz empfinden. Brokkoli liefert uns 
keinen dieser äusseren Hinweise, wenn er belästigt wird oder 
verschiedene Arten von Abreibungen kassiert, die einen Menschen 
schaudern lassen würden. Brokkoli hat keine Sinnesorgane und 
scheint keine Schmerzen zu empfinden. Darüber hinaus zeigt 
Brokkoli keinen Wunsch nach Gesellschaft mit seinen kleinen 
grünen Brokkoli-Kameraden. Brokkoli springt niemals in Ihre Klappe 
und schnurrt (wenn er dies tun sollte, dann müssen Sie 
wahrscheinlich die Medikamente neu einstellen), und Brokkoli liefert 
keinen Beweis dafür, dass er subjektive Erfahrungen hat. Brokkoli 
ist ein lebendes Ding, aber es ist kein lebendes Ding, das ein 
Gefühl für sich selbst zu haben scheint, im Gegensatz zu der Art 
und Weise, wie wir es tun, und wie es die Tiere tun, die täglich von 
Menschen gegessen werden. 


Von Brokkoli kann also nicht wirklich gesagt werden, dass er etwas 
hat, das einer Empfindungsfähigkeit auch nur annähernd nahe 
kommt. Er kann keinen Schmerz empfinden; er scheint keinen Sinn 
für sich selbst zu haben; und wenn Sie nicht auf einige eher 
esoterische philosophische oder mystische Lehren zurückgreifen 
wollen, ist die Vorstellung, Brokkoli könne eine subjektive Erfahrung 
ohne Nerven oder Sinnesorgane machen, lächerlich... Der traurige 
und frustrierende Zustand der Welt ist so traurig und frustrierend, 
dass Sie in der Lage sein müssen, den Menschen diese Art von 
offensichtlicher Logik zu buchstabieren, aber es ist wichtig, dass Sie 
diese Art von Logik beherrschen, denn Sie werden feststellen, dass 
diese Fragen immer wieder auftauchen. In diesem Kapitel geben 
wir Ihnen einige der Werkzeuge an die Hand, die Sie benötigen, um 


logische und überzeugende Antworten auf ähnliche Fragen zu 
konstruieren, die Sie zweifellos in kurzer Zeit hören werden. Der 
beste Weg, dies zu tun, besteht nicht darin, Sie Schritt für Schritt 
durch alle möglichen Szenarien zu führen, sondern vielmehr darin, 
Ihnen die Fähigkeit zu geben, Ihre eigenen Antworten selbst zu 
durchdenken, indem Sie die grundlegenden Ideen verwenden, die 
den von uns befürworteten veganen Entscheidungen zugrunde 
liegen. Zu diesem Zweck stellen wir Ihnen einen äußerst 
grundlegenden Leitfaden über den abolitionistischen Ansatz in 
Bezug auf Tierrechte und die Arten von Aktivismus, die mit diesem 
Ansatz einhergehen, zur Verfügung. Wie der Name schon sagt, 
wollen Abolitionisten die Tierausbeutung abschaffen - wir wollen sie 
weder regulieren noch humaner gestalten. Nachdem wir viel über 
diese Ideen gelesen und gelehrt haben, sind wir zuversichtlich, 
dass die abolitionistische Theorie der Tierrechte - die von Professor 
Gary L. Francione entwickelt wurde - der überzeugendste und 
logischste Weg ist, Tierrechte zu verstehen und für sie einzutreten. 
Francione geht von Fragen aus, die den Kern dessen treffen, was 
es bedeutet, andere moralisch zu behandeln, und gibt uns eine 
Perspektive, die den Prinzipien treu bleibt, eine Perspektive, die 
den mächtigen Beitrag in den Mittelpunkt stellt, den der 
Veganismus und andere Formen gewaltfreien sozialen Aktivismus 
zur Veränderung unserer Welt zum Besseren leisten können. 


Bevor wir jedoch beginnen, haben wir noch eine kurze Anmerkung. 
Wir verstehen, dass - je nachdem, wo Sie mit Ihrem Veganismus 
stehen - der Gedanke, etwas abzuschaffen, für Sie radikal klingen 
könnte. Das ist verständlich, und wir könnens nachvollziehen. Als 
wir Veganer wurden, sind wir an viele dieser Ideen anfangs 
hemdsärmlig locker angegangen, und es hat eine Weile gedauert, 
bis wir sahen: Es braucht Zeit, ein Leben lang, um Tiere als mehr 
als nur Dinge zu verstehen: Während ein Teil Ihres Gehirns die 
Logik begreifen und ihr zustimmen mag, gibt es für einige von Ihnen 


einen anderen Teil, dem die Erkenntnisse, die Sie wahrscheinlich 
haben werden, unangenehm sind. Alles, worum wir Sie also bitten, 
ist, dass Sie diese Dynamik erkennen, wenn Sie glauben, sie 
könnte sich in Ihnen selbst auch abspielen. Nehmen Sie sich Zeit, 
diese Ideen durchzudenken, lesen Sie etwas - was wir Ihnen hier 
geben, ist nur ein kursorischer Überblick, und Sie sollten wirklich in 
Betracht ziehen, sich in das Thema auf breiter Basis einzulesen - 
und, was am wichtigsten ist, packen Sie die harte Arbeit an, ehrlich 
mit sich selbst zu sein. Man kann sich Zeit nehmen, um die 
Notwendigkeit des Veganismus wirklich zu erkennen, aber je früher 
Sie es sehen und sich entscheiden, diese positiven Veränderungen 
in Ihrem Leben vorzunehmen, desto besser - für Sie und für die 
Tiere. In diesem Sinne hoffen wir, dass Sie uns wenigstens zuhören 
und uns die Chance geben, unseren Standpunkt darzulegen, bevor 
Sie das Buch zuklappen und davonstürmen.1 Okay, genug davon - 
lassen Sie uns über einen kleinen Scheißer namens Simon reden. 


Simon der Sadist 


Wir wissen bereits, dass Pflanzen und Tiere verschieden sind, aber 
was passiert, wenn wir anfangen, Tiere und Menschen zu 
vergleichen? Um dieser Frage auf den Grund zu gehen, wirft Gary 
Francione in seinem Buch "Einführung in die Tierrechte: Ihr Kind 
oder der Hund" eine zwingende Frage auf - hypothetisch, das ist 
eine Überlegung wert. Nehmen wir an, es gibt einen Typen namens 
Simon, der - zu seinem eigenen "Vergnügen" und aus keinem 
anderen Grund - gerne seinen Hund mit einer Lötlampe verbrennt. 
Ja, das ist ziemlich abartig, sodass man sich fragen kann: 
Sicherlich muss Simon diese Art von gesundem, 
lebensbejahendem Verhalten aus einem bestimmten Grund an den 
Tag legen, nicht wahr? Er könnte sagen, dass er das nur zum Spaß 
macht, aber niemand ist wirklich so krank, oder? Leider sind 
manche Menschen so verdreht, und Simon gehört zu ihnen. Simon 
ist ein Sadist - es bereitet ihm große Freude, anderen Schmerzen 
zuzufügen, und Hunde sind für ihn ein leichtes Ziel. Lange 


ausgefragt, ist Simons einzige wirkliche Antwort, dass er jede 
Minute dessen, was er tut, genießt. Einfach ausgedrückt: Simon ist 
das, was die Experten einen "kranken Bastard" nennen würden. 
Nehmen wir an, dass Simons Fall landesweit in die Nachrichten 
kommt. Wir alle haben Nachrichten über schreckliche Fälle von 
Tiermisshandlungen gesehen, die von der fast weltweiten 
Aufregung über den Pitbull-Missbrauch durch Michael Vick bis hin 
zu gelegentlichen lokalen Nachrichten reichen, in denen 
Jugendliche in ihrer Rolle als angehende Serienmörder dabei 
erwischt werden, wie sie Kätzchen oder Welpen schreckliche Dinge 
antun. Nehmen wir der Hypothese halber an, Simons Nachbarn 
beschweren sich über das, was er tut, und Simons Fall wird zu 
einer Polizeisache.ähnlich wie im Fall Michael Vick würde Simons 
Fall wahrscheinlich die Aufmerksamkeit einer Nation auf sich 
ziehen, die von dem schockiert ist, was wir für schrecklich unnötige 
Grausamkeiten halten würden, und Menschen aus dem gesamten 
politischen Spektrum und aus nahezu jedem Segment der 
Gesellschaft würden hinausstürmen, um die barbarischen Taten 
anzuprangern. Abgesehen von den wirklich soziopathischen 
Menschen würde niemand behaupten, dass das, was Simon getan 
hat, eine gute Idee war. Sogar sein eigener Verteidiger, der in eine 
Nachrichtenkamera starren müsste, würde wahrscheinlich nicht 
umhin können zuzugeben, wie verirrt Simon war. Ist die Glotze 
eingeschaltet, würden die Leute bei ihren Abendessen fast sicher 
die neuesten Nachrichten über Simon den Sadist mitkriegen. Kurz 
vor dem Einstimmen in eine ausgedehnte Hetzrede darüber, wie 
krank die Menschen sind, sticht der Nachrichtensprecher mit der 
Gabel in eine Kartoffel und zerdrückt sie in den blutigen Säften, die 
aus dem Steak kommen, das er gerade gegessen hat. Ein anderer 
Zuschauer, der ebenfalls bereit ist, sich laut vor seiner Familie zu 
wundern, wie jemand so herzlos sein kann, beißt hungrig in eine 
Hähnchenkeule und saugt inbrünstig an den Gelenken und am 
Bindegewebe, um ein bisschen mehr Geschmack zu bekommen. 
Irgendwo da draussen im Fernsehland holt ein anderer Zuschauer 


sein drittes Stück Extra-Käse-Pizza aus der Schachtel, fängt die 
Fäden heissen Mozzarellas auf und stapelt auf ein Slice davon, 
damit sie nicht auf dem Teppich landen; traurig über die 
Nachrichten, die er oder sie sieht, während dem Beissen in die 
Pizza, muss das Essen hingelegt werden und der Hund ein wenig 
umarmt, bevor losschwadroniert wird. Wie die meisten anderen 
zurechnungsfähigen Menschen, die sich in andere Lebewesen 
einfühlen können, kann der TV-Zuschauer sich nicht vorstellen, 
dass jemand jemals so vollkommen herzlos sein könnte, und der 
Gedanke, dass jemand einen Hund mit einer Lötlampe anzünden 
würde, ein Geschöpf wie das, das er oder sie umarmt, ein 
Geschöpf, mit dem sie die Freuden des Lebens teilt, bringt sie oder 
ihn zu Tränen. "Im Großen und Ganzen wiederholt sich dasselbe 
Szenario Millionen und Abermillionen Male im ganzen Land, wenn 
die Menschen beim Abendessen die Fernsehnachrichten sehen - 
ein Abendessen, das fast immer aus einer Art Tierfleisch oder 
Tierausscheidungen besteht. Sicherlich würden viele Amerikaner, 
ohne es zu merken, über Hühnerbeine, Rumpsteaks und 
Babyrippen gebeugt, ihre Empörung über solch unnötige 
Grausamkeiten zum Ausdruck bringen. Und in diesem Ausdruck 
würden nur sehr wenige Menschen erkennen oder sich auch nur 
dafür interessieren, dass sie, während sie ihre Mägen mit tierischen 
Produkten füllen, in nicht geringem Maße selber auch 
mitverantwortlich sind für Taten unvorstellbarer Grausamkeit an 
Lebewesen, die genauso empfindungsfähig sind wie die Hunde, die 
Simon zum Spaß verbrennt. Schlimmer noch, ihre Rechtfertigungen 
für den Verzehr dieser tierischen Produkte - nur weil sie gut 
schmecken und weil sie traditionell das sind, was die Menschen zu 
essen gewohnt sind - sind im Grunde genommen die gleichen wie 
die von Simon, wenn wir zur Sache kommen.In diesen beiden 
Szenarien können wir anfangen zu sehen, was Francione als 
unsere "moralische Schizophrenie" gegenüber Tieren bezeichnet. 
Während wir uns alle darin einig sind, dass wir Tieren kein 
unnötiges Leiden auferlegen sollten, schaden wir als Gesellschaft 


den Tieren auch aus Gründen, die weit entfernt von "notwendig" 
sind. Im Fall Simon können wir alle leicht erkennen, dass es einfach 
unnötig und grausam ist, einen Hund zum Vergnügen 
anzuszünden. Niemand geistig gesundes sollte in der Lage sein, 
einem Tier so viel Leid zuzufügen, nur zu seinem eigenen 
Vergnügen - es scheint grundlos, unnötig, ein kranker Ausfluss 
eines Geistes, der am besten bei psychiatrischen Fachleuten 
aufgehoben wäre. Wie die obigen hypothetischen Fleischesser 
neigen wir alle dazu, uns gegen diese Art von Leidenszufügung an 
einem Hund auszusprechen, weil wir anerkennen, dass der Hund 
empfindungsfähig ist: Wir fühlen uns verpflichtet, die Folter zu 
beenden, und wir stimmen alle darin überein, dass Simons 
Vergnügen unmöglich ein triftiger Grund dafür sein kann, diesem 
armen Tier so viel Leid zuzufügen. Im zweiten Fall unserer 
durchschnittlichen amerikanischen Gäste rechtfertigen die meisten 
Menschen das moralische Unrecht, das Tieren zugefügt wurde, 
wahrscheinlich als "notwendig", um uns zu ernähren. Die meisten 
von uns gehen davon aus, dass Tiere sterben müssen, um uns ZU 
ernähren, weil wir tierisches Eiweiß bräuchten, um gesund zu 
leben. "Sicher, die Argumentation mag stimmen, dass andere 
Geschöpfe sterben müssen, um uns zu ernähren, aber so ist der 
Lauf der Welt, und da wir an der Spitze der Nahrungskette stehen, 
können wir nicht anders, als so zu leben, wie wir es tun." In dem 
Maße, in dem jemand ein schlechtes Gewissen hat, kann er sein 
Gewissen beruhigen, indem er "Fleisch aus der Region" kauft oder 
anderweitig Produkte verwendet, von denen eine riesige 
Supermarktkette ihn davon überzeugt hat, dass sie irgendwie 
"tiergerecht" sind. "Aber in Wirklichkeit ist die Natur mit Zähnen und 
Klauen gezeichnet, die Welt ist so, und wir können sie nicht 
ändern." (Man fragt sich, ob diese Menschen wütend auf den 
Grizziybären wären, der sie während eines Campingausflugs 
fressen könnte, da eine passive Akzeptanz der Art und Weise, wie 
die Dinge angeblich mit der Nahrungskette verlaufen, für sie eine so 
attraktive Vorstellung ist).Aber müssen wir wirklich Fleisch oder 


tierische Produkte essen, um zu überleben? Sicherlich nicht! In der 
Tat würde eine wachsende Zahl von Beweisen - die zum großen 
Teil durch langfristige epidemiologische und klinische Studien2 
gestützt werden - darauf hindeuten, dass der Verzicht auf tierische 
Produkte in der Ernährung die gesündere Wahl ist. Angesichts 
dieser klinisch erwiesenen Tatsache, dass wir keine tierischen 
Produkte brauchen, um gesund zu leben, wie rechtfertigen wir dann 
deren Verwendung? Die meisten Menschen, darunter auch sehr 
nachdenkliche und intelligente Menschen, argumentieren, dass 
"dies so ist, wie es schon immer war", dass es unsere "Kultur", 
unsere "Tradition" ist. Außerdem, so argumentieren sie, schmecken 
tierische Produkte so verdammt gut. Aber wenn tierische Produkte 
nicht notwendig sind, um gesund zu leben, und wenn wir ohne 
weiteres Nahrung zu uns nehmen können, die die Tiere nicht leiden 
und sterben lässt, dann stellt sich folgende Frage: Inwiefern 
unterscheidet sich Simons Abfackeln des Hundes - oder Michael 
Vicks Missbrauch von Pitbulls für den Sport - von unserem 
Missbrauch von Milliarden von Tieren pro Jahr für unsere Nahrung? 
In beiden Fällen ist keines der beiden Leiden in irgendeiner Weise 
notwendig, und beide haben mit dem Vergnügen am Ende zu tun. 
Dennoch sind wir entsetzt über Simons Misshandlung und 
scheinbar uninteressiert an der Gewalt, mit der uns Milchprodukte, 
Eier und Tierfleisch auf den Teller gebracht werden, und diese 
Trennung zwischen unseren Gedanken und Handlungen trifft den 
Kern dessen, was Francione als unsere moralische Schizophrenie 
betrachtet. Der Durchschnittsmensch stimmt zu, dass wir Tieren 
kein unnötiges Leid zufügen sollten, und doch wird er dies sagen, 
während er einen Hamburger verzehrt - und das oft ohne die der 
Situation angemessene tragische Ironie auch nur zu erahnen. Im 
Fall von Simon, der den Hund quält, erkennen wir an, dass der 
Hund ein Interesse daran hat, Leiden zu vermeiden, weil der Hund 
Schmerzen erfahren kann. Wir stützen uns dabei nicht auf die 
Intelligenz des Hundes und nicht auf seine Fähigkeit oder 
Unfähigkeit, in unserer Sprache zu kommunizieren, sondern weil 


wir wissen, dass der Hund empfindungsfähig ist. Empfindungsfähig 
zu sein bedeutet, "subjektiven geistigen Erfahrungen" fähig zu sein, 
einen Sinn zu haben für ein "Ich", das sich des Schmerzes und der 
Lust bewusst ist.3 Alle fühlenden Wesen - Menschen, Primaten, 
Kühe, Schweine, Hühner und Nagetiere - sind "einander ähnlich 
und hingegen unähnlich allem anderen auf der Welt, das nicht 
fühlend ist". "5 Wenn Kühe und Hühner und Hunde alle 
empfindungsfähig sind, und wenn wir, zumindest implizit, 
zustimmen, dass wir vermeiden sollten, empfindungsfähigen Wesen 
unnötigen Schaden zuzufügen, dann ist unsere Leidenszufügung 
an einem Huhn, das für unseren Teller bestimmt ist, nur weil wir den 
Geschmack von Huhn mögen, nicht legitimer als Simon, der seinem 
Hund aus reinem Vergnügen Leiden zufügt. Zumindest in den 
letzten 200 Jahren haben sogar unsere Gesetze anerkannt, dass 
das Zufügen "unnötigen" Leidens an Tieren als strafbare Handlung 
bestraft werden sollte und dass wir unsere Interessen an der 
Erzeugung von Tierleid gegen die Interessen der Tiere abwägen 
sollten, um dieses Leid zu vermeiden.5 Das "Prinzip der humanen 
Behandlung" schreibt vor, dass wir, wenn keine wirklichen 
menschlichen Interessen auf dem Spiel stehen und wenn wir in 
einer bestimmten Situation Alternativen zur Tierverwendung finden 
können, diese Alternativen grundsätzlich verfolgen sollten — 
allerdings tendieren wir leider dazu, jede Tierverwendung als 
Notfallsituation zu betrachten, als ein "Sie-oder-wir"-Szenario, in 
dem wir zwischen den Interessen von Tieren und Menschen als 
eine Art Leben-oder-Tod-Situation entscheiden müssen. Francione 
weist jedoch darauf hin, dass "der überwiegende Teil unserer 
Tierversuche in keinem sinnvollen Sinne des Wortes als notwendig 
bezeichnet werden kann; vielmehr dienen sie lediglich der 
Befriedigung des menschlichen Vergnügens, der Belustigung oder 
Bequemlichkeit. Dieser völlig unnötige Gebrauch von Tieren führt 
zu einer enormen Menge an Schmerzen, Leiden und Tod für die 
Tiere.6 Was ist also die Lösung für dieses moralisch schizophrene 
Verhalten von Tieren? Laut Francione haben wir nur zwei 


Möglichkeiten: Entweder wir behandeln die Tiere weiterhin so, wie 
jetzt, indem wir ihnen für unnötige Zwecke Leiden zufügen und 
unser Bekenntnis zu einer humanen Behandlung als Farce 
verraten, oder wir können erkennen, dass Tiere ein moralisch 
bedeutsames Interesse daran haben, nicht unnötig leiden zu 
müssen, und wir können die Art und Weise ändern, wie wir mit 
Konflikten zwischen tierischen und menschlichen Interessen 
umgehen. Letzteres setzt jedoch voraus, dass wir das Prinzip der 
Gleichbehandlung von Tieren anwenden. Dies, Francione erklärt es 
so, ist verblüffend einfach: In seinen grundlegendsten Begriffen 
müssen wir gleiche Fälle gleich behandeln. Obwohl Tiere und 
Menschen eindeutig verschieden sind, sind sie sich doch in dem 
Sinne ähnlich, dass sie beide leiden und beide empfindungsfähig 
sind. Aus diesem Grund sollten wir das Prinzip der 
Gleichbehandlung auch auf Tiere ausdehnen, d.h. wir sollten Tieren 
das Recht garantieren, nicht ausschließlich als Mittel zum Zweck 
eines anderen behandelt zu werden, oder das Recht, nicht als 
Dinge behandelt zu werden. Tiere sind aber heute nur noch Dinge, 
das Eigentum ihrer Besitzer und - zumindest rechtlich - nicht mehr 
viel mehr. Tiere "gehören" Menschen oder juristischen Personen 
wie Unternehmen, ähnlich wie jedes andere Stück Eigentum auch. 
Der Landwirt kann Kühe verkaufen und kaufen; der Vivisektor kann 
Mäuse kaufen, die anfällig für bestimmte Krankheiten sind; Sie und 
ich können reinrassige Designerhunde oder Katzen kaufen, wenn 
wir wollen. Vielen von uns scheint dies eine alltägliche Tatsache des 
Lebens zu sein. Wir sind so daran gewöhnt, Tiere als unser 
Eigentum zu betrachten, dass wir selten an die Auswirkungen 
dieses rechtlichen und sozialen Status für Tiere denken. Wären wir 
zum Beispiel wankelmütige Haustierbesitzer und wären wir zu 
müde, mit dem Hund zusammenzuleben, der immer in der Nähe 
eines von uns schläft, während wir schreiben, könnten wir ihn zu 
einem unserer Meinung nach fairen Preis verkaufen. Emmy (unser 
Hund) ist unser gesetzliches Eigentum. Wäre sie wertvoll genug, 
könnten wir sie als Sicherheit für eine Schuld benutzen. Ebenso 


könnten wir sie, wenn jemand mitkäme und 500 Dollar für sie 
zahlen wollte, legal zu diesem Preis verkaufen. Auch wenn uns 
schaudert, so etwas zu sagen, könnten wir sie sofort zum Tierarzt 
bringen und sie einschläfern lassen, wenn wir wollten. In jedem 
Fall, denn sie ist unser Eigentum, so sind wir mehr oder weniger 
frei, über sie nach Belieben zu verfügen. Sie ist uns in jeder 
Hinsicht ausgeliefert, da sie in jeder denkbaren Weise unser 
Eigentum ist. Bei sogenannten "Nutztieren" gilt dasselbe. Nehmen 
wir zum Beispiel die Hühner, die ihr ganzes Leben lang in winzigen 
Käfigen oder überfüllten "käfigfreien" Ställen eingepfercht sind und 
Eier legen. Wenn sie damit fertig sind, ihren Besitzern Profit zu 
verschaffen, werden sie oft vergast oder massenweise 
geschlachtet, da sie nichts mehr wert sind. Sie sind Lebewesen, 
aber es fehlt ihnen jegliche Selbstbestimmung über ihr Leben, weil 
die Person, die sie besitzt, sich anders entschieden hat. Diese 
Macht des Besitzes beginnt nicht mit dem Schlachten; von dem 
Moment an, in dem das Huhn gezüchtet wird, können die Besitzer 
die Kontrolle übernehmen und ein Tier in eine lebende Maschine 
verwandeln, um Profit zu machen. Als solcher hat der Eigentümer 
der Henne das Recht, die Henne fast wie sein Eigentum zu 
behandeln; er kann die Henne aushungern, damit eine erzwungene 
Mauser ihre Produktivität steigern kann; er kann die Henne mit 
sechs oder sieben anderen Hennen in einem winzigen Käfig 
einsperren; und nachdem die Henne nicht mehr nutzbares 
Eigentum ist, kann er die Henne durch Vergasung oder 
Genickbruch entsorgen. Es geht hier darum, dass die Henne etwas 
mehr als nur das Mittel zum Zweck der Eierproduktion dient, und 
dass sie dadurch für den Besitzer Gewinn abwirft. Dadurch wird die 
Henne ausnahmslos zum Mittel eines anderen und wird zu einem 
Ding, einer Ware. Keiner von uns würde es sich je wünschen, nur in 
der Verfügungsgewalt eines anderen zu sein, unser ganzes Sein in 
die Profitmotive und Wünsche eines anderen eingebunden zu 
sehen. Francione betont, dass wir früher Menschen hatten, die 
auch nur Mittel zum Zweck eines anderen waren: Wir nannten sie 


Sklaven, und die menschliche Sklaverei funktionierte ähnlich wie 
die tierische Sklaverei. Wir haben die menschliche Sklaverei 
abgeschafft, weil wir vor langer Zeit erkannt haben, dass alle 
Menschen intrinsischen und inhärenten Wert haben - über ihre 
Fähigkeit hinaus, anderen als Ressource zu dienen. Für Francione 
ist der inhärente Wert:lediglich eine andere Bezeichnung für das 
Minimalkriterium, das notwendig ist, um als Mitglied der 
moralischen Gemeinschaft angesehen zu werden. Wenn Sie keinen 
inhärenten Wert haben, können alle Ihre Interessen - einschließlich 
Ihres grundlegenden Interesses, keine Schmerzen zu empfinden, 
und Ihres Interesses an einem weiteren Leben - "verkauft" werden, 
abhängig von der Einschätzung eines anderen. Damit das Konzept 
des inhärenten Wertes Menschen davor schützt, als Dinge 
behandelt zu werden, müssen wir davon ausgehen, dass alle 
Menschen den gleichen inhärenten Wert haben.7 Das Konzept des 
gleichen inhärenten Wertes gilt selbst dann, wenn ein Mensch, 
sagen wir, geistig behindert ist: Nur wenige von uns würden jemals 
zustimmen, dass wir einen schwer geistig behinderten Menschen 
für medizinische Experimente verwenden könnten. Warum? Weil an 
dieser Idee etwas erschreckend falsch ist - sie fühlt sich monströs 
an und geht auf die dunkelsten Perioden der modernen Geschichte 
zurück, als Nazi-Ärzte routinemäßig Menschen als "Versuchstiere" 
verwendeten. Um es direkter auszudrücken: Es fühlte sich krank 
an, weil wir den inhärenten Wert des geistig behinderten Menschen 
erkennen und respektieren, nicht Mittel zum Zweck eines anderen 
zu sein. Dieses Grundrecht, nicht als ein Ding behandelt zu werden, 
ist, wie Francione zeigt, die notwendige Mindestvoraussetzung für 
die Mitgliedschaft in der moralischen Gemeinschaft. Äußerst 
grundlegend, aber ganz wesentlich, ist dieses Grundrecht, nicht zu 
einem bloßen Ding, zu einem Besitz ohne Interessen zu werden, 
etwas, das wir uns als Menschen ausnahmslos zugestehen. Wir 
alle erwarten und fordern dies für uns selbst, und wir erwarten und 
fordern dies hoffentlich auch für andere. Darüber hinaus wissen und 
verstehen wir alle, dass auch Menschen, denen es an dem fehlt, 


was wir als Rationalität oder Selbsterkenntnis betrachten, dieses 
gleiche Grundrecht genießen. Sehr junge Säuglinge sind weder 
rational noch rational selbstbewusst, und doch erteilen wir ihnen 
das Grundrecht, nicht als Dinge behandelt zu werden. Offensichtlich 
hat ein Kleinkind sehr unterschiedliche Fähigkeiten als ein 
ausgewachsener Erwachsener. Wir räumen Kindern nicht alle 
Rechte ein, die ein ausgewachsener Erwachsener hat (das sollten 
wir auch besser nicht). Es würde den meisten Kleinkindern 
wahrscheinlich auch gar nicht viel nützen, wenn sie das Recht 
hätten, zu wählen, Auto zu fahren oder Verträge abzuschließen. 
Doch niemand, der bei klarem Verstand ist, schlägt vor, dass es 
akzeptabel ist, Experimente mit menschlichen Kleinkindern zu 
machen, nur weil es ihnen in jungen Jahren an Rationalität oder 
Sprache oder an der Fähigkeit mangelt, ihr eigenes Spiegelbild im 
Spiegel wahrzunehmen, all das, weil wir ihnen dieses verblüffend 
einfache, aber lebenswichtige Recht zugestehen: dass sie nicht 
einfach als das Mittel zum Zweck eines anderen behandelt werden 
können. 


Ausdehnung der Gleichberechtigung 


So sehr die Menschheit diese grundlegende Gleichberechtigung auf 
alle Menschen ausgedehnt hat (einschließlich derjenigen, die einst 
als weniger als Menschen oder außerhalb unserer moralischen 
Gemeinschaft betrachtet wurden), so sehr müssen wir diese 
grundlegende Gleichberechtigung auch auf Tiere ausdehnen, wenn 
wir gleiche Fälle gleich behandeln wollen. Tiere sind ganz klar im 
Besitz einer subjektiven Erfahrung ihres eigenen Lebens, und jeder, 
der mit Haustieren zusammenlebt, weiß dies zu schätzen. Wir 
leben mit zwei Hunden und drei Katzen, und jede/r von ihnen hat 
Wünsche, Launen, Sehnsüchte und Bedürfnisse. Sie sind keine 
Automaten, die maschinenartig auf die Reize um sie herum 
reagieren. Stattdessen sind sie Wesen, die sich selbst, ihre 
Umgebung und die Menschen um sie herum wahrnehmen. Unsere 
Hunde kommunizieren mit uns; Emmy rennt oft dorthin, wo ihre 


Leine ist, starrt auf und bellt, wenn sie rausgehen will. Mole kommt 
oft zu uns und wirft uns Spielzeug in den Schoß, wenn er spielen 
will. Unser kleines Kätzchen Spike bringt manchmal die zerkauten 
Bälle mit, die wir ihm entgegenwerfen, wenn es sich eine Weile mit 
ihnen auf dem Boden herumschlagen will. Wir leben unser Leben 
mit diesen Tieren, und wir wissen, dass sie mehr als nur einfache 
Dinge sind: Wie jeder von uns suchen sie nach Vergnügen und 
Zuneigung und meiden Schmerz, und es ist völlig klar, dass sie ein 
subjektives mentales Leben führen. Wir können über ihre Intelligenz 
streiten (die wir wahrscheinlich sowieso in menschenzentrierten 
Begriffen definieren würden), ob und inwieweit sie menschliche 
Sprache verstehen, oder sogar darüber, inwieweit sie die Welt um 
sie herum wirklich verstehen und kennen, aber es gibt kein 
Argument, das überzeugend zeigen kann, dass Tiere keinen 
Schmerz empfinden würden und dass sie kein Interesse daran 
haben, diesen Schmerz zu vermeiden. Obwohl wir das Beispiel der 
Hunde nehmen, mit denen wir zusammenleben, ist Bob auch mit 
genügend Tieren in Kontakt gekommen, die in der 
landwirtschaftlichen "Produktion" tätig sind, um zu wissen, dass sie 
auch in der Lage sind, Bindungen zu anderen und zu Menschen 
aufzubauen, und dass auch sie in der Lage sind, Schmerz und 
Freude zu empfinden. Wir glauben natürlich nicht,,‚dass jedes Tier 
auf der Welt wie unsere Katzen und Hunde ist. Stattdessen 
betrachten wir die Dinge einfach nur logisch und arbeiten sie zu 
ihren ethischen Schlussfolgerungen durch. Wenn wir konsequent 
sein wollen darin, wie wir Fälle behandeln, die gleich sind, sollten 
wir die Tatsache anerkennen, dass Tiere ein ähnliches Interesse 
daran haben, Leiden zu vermeiden wie wir. "Im Falle von Tieren", 
schreibt Francione, "sagt uns das Prinzip der Gleichbehandlung, 
dass wir, - wenn wir die Interessen der Tiere ernst nehmen und das 
Verbot unnötiger Leidenszufügung, das wir alle zu akzeptieren 
vorgeben, mit Inhalt füllen wollen - diesen Schutz auf die Interessen 
der Tiere ausdehnen müssen, dass sie nicht leiden wollen, es sei 
denn, wir haben einen guten Grund dafür".8 Beachten Sie, dass 


weder unser Geschmack, noch unsere Bequemlichkeit, unser 
Wunsch, unsere Kultur oder unsere Tradition hier einen "guten 
Grund" darstellen. Weil Tiere eindeutig empfindungsfähig sind und 
weil sie leiden, verdienen sie die Aufnahme in unsere ethische 
Gemeinschaft. Wenn wir diese besonders blutige und gewalttätige 
Form der Sklaverei beenden können, scheint es wenig Grund zu 
geben, dies weiterhin zu tun, abgesehen von unseren bloßen 
Geschmäckern und Bräuchen. Wie bei jedem gesellschaftlichen 
Privileg profitieren viele von uns direkt von dieser besonderen Form 
der Unterdrückung: Viele Menschen lieben ihre Lederjacken, ihr 
"glückliches Fleisch" aus Vollwertnahrung und ihren 
unpasteurisierten europäischen Käse. Wegen dieses einseitigen 
Vorteils, den viele von uns aufgrund unserer Spezies erlangen, 
wollen wir im Großen und Ganzen nicht sehen, wie sich diese 
Unterdrückung auf das "andere" Tier auswirkt: Menschen, die daran 
arbeiten, Weiße über das Privileg der Weißen und den strukturellen 
Rassismus aufzuklären, stoßen auf dasselbe Phänomen. 
Diejenigen, die vom Weißsein, dem Patriarchat, der Klasse oder 
einer der anderen sozialen Strukturen profitieren, die die 
Reproduktion von Privilegien in unserer Welt sicherstellen, sehen 
oft nicht, wie sie privilegiert sind; es wird so sehr als 
selbstverständlich vorausgesetzt, dass es so ist, als versuche man 
einem Fisch das Wasser zu erklären. In ähnlicher Weise ist unsere 
Dominanz als Menschen so selbstverständlich, dass es schwierig 
ist, das Privileg unserer Spezies zu erklären - selbst für Menschen, 
die sich als zutiefst besorgt über die soziale Ungerechtigkeit aller 
Art bekennen. Die Tatsache, dass wir Tiere für unsere Zwecke 
einsperren (sogar für sehr frivole Zwecke) und sie massenweise 
töten können, sagt viel über die Hierarchie aus, die wir sowohl über 
Tiere als auch über den Rest der Natur ausüben. Indem wir Tiere 
zwingen, für uns zu produzieren, beteiligen wir uns (wissentlich 
oder unwissentlich) an der Aufrechterhaltung der Vorherrschaft der 
Menschlichkeit über die Natur und ihre Bewohner, und der Raubbau 
wird oft mit einer verblüffend einfachen Logik gerechtfertigt: 


Menschen, die sonst ihre Zeit damit verbringen, sich um Gleichheit 
und Gerechtigkeit zu kümmern, werden oft argumentieren, dass 
Tiere "für uns hier" sind, um sie zu konsumieren, dass unsere 
Macht Recht schafft und dass es wirklich keine andere Wahl gibt, 
wenn wir essen wollen. Eine solche Logik dient nur dazu, ein 
ausbeuterisches und gewalttätiges System der Dominanz zu 
stützen,wie jedes andere ausbeuterische System von Dominanz 
und Hierarchie, mit dem sich die Menschheit im Laufe der Zeit 
auseinandergesetzt hat. Die Bedeutung von Konsequenz davon, Zu 
sehen, dass wir Tiere wie wie sie sind, ist: sie verdienen Rechte wie 
wir. Praktisch ausgedrückt bedeutet dies, dass sie es verdienen, so 
zu leben, wie es ihrer Natur und ihren Instinkten entspricht, und 
etwas anderes als Eigentum zu sein. Tiere müssen ein Zweck in 
sich selbst und für sich selbst sein, und nicht Mittel zu unseren 
Zwecken. Damit dieser inhärente Wert verwirklicht werden kann, 
müssen Tiere nicht länger das Eigentum eines anderen sein. Bis 
dahin werden Tiere unvorstellbarem Leid ausgesetzt sein, da 
Eigentum niemals Interessen haben kann, die wichtiger sind als die 
des Eigentümers.Veganismus ist die mächtigste Art und Weise, 
diese Eigentumsbeziehung in Ihrem eigenen Leben zu brechen, 
aber das allein reicht nicht aus. Ihr Veganismus muss Teil einer 
umfassenderen Bewegung des Aktivismus und der 
Öffentlichkeitsarbeit sein, die so funktioniert, dass wir das 
Eigentumsverhältnis, wie es für Tiere gilt, nicht weiter 
aufrechterhalten. Je weiter wir uns von unserer veganen Basis 
entfernen, desto schwächer und widersprüchlicher kann die 
Botschaft werden. In diesem Sinne haben wir zwei Punkte zur 
Wichtigkeit von Konsequenz anzumerken: Erstens, wenn Sie im 
Leben der Tiere etwas bewirken wollen, brauchen Sie sich nicht um 
größere Käfige, schönere Unterkünfte oder humanere 
Schlachtmethoden zu bemühen. Auf den ersten Blick mag dieser 
Rat, nicht über größere Käfige und dergleichen zu verhandeln, 
widersprüchlich erscheinen. Warum, werden Sie sich fragen, 
würden wir uns gegen Menschen wehren, die daran arbeiten, die 


Bedingungen für Tiere zu verbessern, die zweifellos leiden? Es liegt 
zwar auf der Hand, dass weniger Leiden besser ist als mehr. Und 
es gibt viele zwingende Gründe, die dafür sprechen, dass Tiere 
weniger leiden sollten. Doch viele der Maßnahmen, die auf die 
Verbesserung der Tierschutznormen abzielen, helfen letztendlich 
den Industrien, die Tiere ausbeuten, mehr Tierprodukte zu 
verkaufen. Denken Sie daran: Es kommt auf die Art des von uns 
verfolgten Aktivismus an, dieser muss zu unseren Gesamitzielen 
passen, das ist von wesentlicher Bedeutung. Wir wollen eine Welt, 
die frei von Tierausbeutung ist, nicht eine, in der geschönte 
Varianten davon salonfähig bleiben werden. Hinzu kommt, dass 
viele dieser so genannten "Reformen" in Wirklichkeit nur dazu 
führen, dass Menschen, die sich sonst vielleicht gegen die 
Tierhaltung wehren würden, sich mit dem, was sie essen, wohler 
fühlen. Die Schuldgefühle, die das Gewissen plagen, werden durch 
Bezeichnungen wie "Freilandhaltung", "lokal", "biologisch" und 
"human" gemildert, aber diese Bezeichnungen garantieren nur, 
dass ein winziger Prozentsatz der Tiere ein Leben führt, das etwas 
weniger eingeengt ist. Dadurch, dass diese Art von Aktivismus der 
Nachfrage nach Tierprodukten nicht wirksam entgegentritt, trägt er 
auch nicht dazu bei, das Problem an der Quelle zu bekämpfen, und 
hinterlässt die gleiche, alte hässliche Dynamik, die überhaupt erst 
zum Töten geführt hat. Andere werden sagen, dass dies im Laufe 
der Zeit zu einer Art riesiger, schrittweiser Veränderung führen wird, 
bei der wir im Laufe der Zeit mehr Rechte für Tiere erlangen 
werden, wenn wir Fortschritte machen. Wieder andere werden 
sagen, dass dies alles ist, was wir uns erhoffen können, und wenn 
wir zu viel verlangen, werden wir nichts bekommen. Das ist alles 
Blödsinn. Es mag gut gemeinter Blödsinn sein, aber es ist trotzdem 
Blödsinn. Wenn wir glauben, dass wir die Art und Weise, wie die 
Menschen die Dinge sehen, nicht ändern können, haben wir die 
Niederlage akzeptiert, bevor wir überhaupt angefangen haben zu 
kämpfen. Wenn ein schrittweiser Wandel kommt, wo ist er dann, 
und warum werden jedes Jahr mehr Tiere getötet als im Vorjahr? 


Wenn wir für die Rechte der Tiere eintreten wollen, wie können wir 
dann bessere Normen befürworten, die ein nur noch besser 
vermarktbares Produkt hervorbingen? 


Wenn Sie unsere Kritik immer noch nicht verstehen, denken Sie 
doch einmal so: Stellen Sie sich vor, es findet ein schrecklicher 
Völkermord statt, bei dem Millionen Menschen ohne jeden Grund 
gnadenlos getötet werden. Kinder, die bei der Geburt ihren Müttern 
weggenommen werden, und Erwachsene werden eine Zeitlang zur 
Arbeit gezwungen und dann gewaltsam ermordet, indem sie mit 
Macheten zerhackt werden, wenn sie nicht mehr nützlich sind. 
Wütend über den Völkermord beginnt eine große, mehrere 
Millionen Dollar teure Menschenrechtsorganisation eine Kampagne, 
die darauf abzielt, die Politik der Regierung zu ändern, die den 
Völkermord begangen hat. Öffentlich erklärt die Organisation, dass 
sie gegen das Töten ist und dass sie den Völkermord verabscheuen 
und abschaffen will. Aber trotz dieser Politik arbeitet die 
Organisation eng mit der Regierung zusammen, die den 
Völkermord verübt hat, so dass jeder Mensch, der bei diesem 
Völkermord getötet wird, sanft mit einem Cocktail aus starken 
Chemikalien eingeschläfert wird, anstatt mit Messern zerhackt zu 
werden. Infolge der neuen Politik kann das Völkermordregime 
jedoch noch effizienter töten, da diese neue Art des chemischen 
Mordes weniger Arbeitskräfte erfordert. Hoffentlich ist Ihnen die 
Absurdität dieser Position klar. In dieser Situation ist die 
Organisation, die mit dem Völkermordregime arbeitet, mitschuldig. 
Sicher, auf einer Ebene erheben sie Einspruch gegen die 
Ungeheuerlichkeit des Ganzen. Aber auf einer anderen Ebene 
verfehlen sie völlig den Sinn des Ganzen. Es besteht zwar kein 
Zweifel daran, dass es besser ist, auf eine Art und Weise zu 
sterben, die einem Nickerchen gleicht, als von Macheten zerhackt 
zu werden, aber das wirkliche Problem ist, dass Menschen getötet 
werden: Der Völkermord muss aufhören, er soll nicht auf 
schmerzlose Weise weiterlaufen. Keine 
Menschenrechtsorganisation, die wir kennen, würde eine solch 


lächerliche Position vertreten, aber fast jede Tierrechtsorganisation, 
der wir begegnet sind, setzt sich routinemäßig für ein etwas 
Vergleichbares für Tiere ein. Für uns ist das kein innovativer 
Aktivismus, der sich mit den Realitäten der Welt befasst. Es ist, 
schlicht und einfach, nichts anderes, als immer mehr Tiere zu 
einem Leben in völligem Elend zu verdammen, weil die Menschen 
dazu verleitet werden zu glauben, dass das, was sie essen, 
irgendwie freundlicher und weniger grausam sei. Der innere Wert 
von Tieren wird nicht anerkannt, Tiere bleiben Eigentum, und sie 
werden immer noch zu Milliarden getötet und gegessen, während 
fast jede Tierschutzorganisation endlos viele Dollars in Maßnahmen 
pumpt, die den Industrien, die Tiere ausbeuten, helfen, mehr 
Produkte zu verkaufen, weil sie als irgendwie weniger grausam 
vermarktet werden können. Wenn Sie es tun, werden Sie bald 
sehen, dass Sie Argumente für den Konsum einer Art von 
Tierprodukten über eine andere Art von Tierprodukten vorbringen 
werden, und es wird ein bisschen so sein, als würden Sie für eine 
Art von Genozid über eine andere Art von Genozid eintreten. 
Obwohl keiner von uns einer Menschenrechtsorganisation 
angehörte, die es versäumt hat, eine wirkungslose Haltung gegen 
Völkermord einzunehmen, war Bob kurzzeitig an einer Kampagne 
beteiligt, die von einer großen Tierrechtsorganisation organisiert 
und finanziert wurde, und diese Beteiligung brachte uns beide dazu, 
darüber nachzudenken, was unser Aktivismus bedeutet und wie wir 
in unserem Ansatz konsequent sein müssen. Vor einigen Jahren, 
als wir noch College-Professoren waren, arbeitete Bob mit einer 
neu gegründeten Tierrechtsgruppe auf dem Campus der 
Universität, an der wir arbeiteten, und half vor allem dabei, die 
Gruppe auf den Weg zu bringen, und diente als eine Art Berater, 
Kontaktstelle und Ideengeber. Die Gruppe wollte sich an lokalem 
Aktivismus beteiligen und beschloss, dass sie daran interessiert 
war, die Universität dazu zu bewegen, Freilandeier in der 
Mensaküche zu verwenden, keine Eier von in Käfigen 
eingesperrten Hühnern mehr. Mit wenig Begeisterung begann die 


Gruppe diese Kampagne, indem sie die Menschen über die 
Unterschiede zwischen den Eiern aufklärte und die 
Universitätsverwaltung dazu aufforderte, den Wechsel 
vorzunehmen. In Vorbereitung auf ein Treffen mit dem Personal des 
Speiseservice musste Bob einige käfigfreie Eierbetriebe 
einberufen9 3 


Die Informationen, die auf seinem Schreibtisch landeten, gab Bob 
schließlich an die Uni weiter. Es waren wichtige Einzelheiten über 
Haltbarkeit und Lieferzeit. Dabei wurde ihm plötzlich klar, dass er 
als Veganer tatsächlich dazu beitrug, ein Argument vorzubringen, 
dass ein Tierprodukt besser sei als ein anderes, und dass dies an 
und für sich ein Argument war, dessen Prämisse in Ermangelung 
eines besseren Begriffs völlig daneben war: Bob war damals 
Veganer und ist heute Veganer. Bob flippte auch ziemlich aus, als 
er erkannte, dass er als Veganer die Menschen tatsächlich dazu 
drängte, Eier zu essen. Der Sinn des Veganismus besteht nicht 
darin, Menschen zu ermutigen, Eier zu essen, die unter angeblich 
besseren Bedingungen gestohlen wurden - der Sinn des 
Veganismus besteht darin, Menschen dazu zu bringen, überhaupt 
keine verdammten Eier zu essen, egal von welcher Quelle, egal wo! 
Das Argument ist, dass wir ohne diese "Tierprodukte" leben 
können, und nicht, dass wir vermeintlich "tiergerechtere" Wege 
finden müssen, um sie herzustellen. Nur so können wir die 
Menschen dazu bringen, vegan zu leben, was die einzige Sache ist, 
die die Wurzeln des Problems wirksam angreift. Zweitens: wenn wir 
gegen die Gewalt, die Tieren angetan wird, sind, müssen wir in 
unserem Aktivismus und in unserer Öffentlichkeitsarbeit strikt 
gewaltfrei bleiben.Wir wissen, dass man uns Kollaborateure, 
Werkzeuge des Staates, Verräter, Informanten und tausend andere 
schmutzige Dinge nennen wird, weil wir diesen Standpunkt 
vertreten, aber das ist uns egal. Der Punkt ist wichtig, und er muss 
gemacht werden. Man kann nicht logisch argumentieren, dass 


Gewalt gegen Tiere falsch ist, und gleichzeitig selbst Gewalt 
anwenden. Mit Gewalt stellen wir uns die offensichtlichen Dinge vor, 
die das Verletzen anderer Lebewesen mit sich bringen, aber wir 
nehmen auch Vandalismus, Drohungen und Einschüchterung als 
Formen der Gewalt, weil sie Menschen in einer Weise treffen, die 
den Auswirkungen physischer Gewalt bemerkenswert ähnlich ist. 
Wir wissen, dass das, was Tieren angetan wird, Wut hervorruft. Wir 
verstehen die Hilfslosigkeit und Frustration, die Sie vielleicht 
empfinden. Abgesehen von den ethischen Widersprüchen der 
Gewalt für eine Bewegung, die von Natur aus gewaltfrei ist, gibt es 
praktische Erwägungen, die Gewalt für die Sache der Tierrechte 
sinnlos machen. Erstens glauben etwa 99 Prozent der Bevölkerung, 
dass es in Ordnung ist, Tiere zu essen. Wie macht Gewalt im 
Kontext einer solchen Kultur überhaupt einen Sinn? Niemand 
versteht, wozu sie dient, sie hat eine extrem begrenzte Wirkung, 
und die gesamte Repressionsmaschinerie des Staates wird nicht 
nur eingesetzt, um die Aktivisten in Schach zu halten, sondern sie 
wird auch von der Mehrheit der Menschen bejubelt, die absolut 
keinen Bezugsrahmen haben, um zu verstehen, warum eine 
Gewaltaktion überhaupt stattgefunden hat, und zweitens, wie die 
Autoren eines alten anarchistischen Pamphlets vor langer Zeit 
sagten: "Man kann keine sozialen Beziehungen in die Luft 
sprengen. Damit meinen sie, dass die Art und Weise, wie die 
Gesellschaft organisiert ist, etwas ist, das so tief in uns verankert 
ist, dass das Sprengen von Dingen nichts bringt, weil es den 
Menschen nicht hilft zu verstehen, was überhaupt falsch ist. Die 
einzige Möglichkeit, dieses soziopathische System, das Tiere zu 
einem Leben in völligem Elend verdammt, jemals zu entwirren, 
besteht darin, die harte Arbeit zu leisten, die Menschen nicht 
vergessen zu lassen, dass die soziale Beziehung zwischen Tieren 
und Menschen auf grundlegende Weise im Argen liegt. Das 
Sprengen von Schlachthäusern oder Vivisektionslabors oder was 
auch immer das Ziel du jour für die misanthropischen Teile der 
Bewegung ist, bringt nichts, sondern zementiert eher noch die 


Aversion der Öffentlichkeit. Es führt zu einem Rückstosseffekt, 
einem Backlash. Wir haben es viele Male gesagt und werden es 
noch viele Male sagen: Die einzig wirksame Lösung ist ein 
gewaltfreier veganer Aktivismus, der die Menschen in ihrem Alltag 
erreicht. Als Veganerinnen und Veganer können wir unglaubliche 
Veränderungen fördern, aber um das zu tun, müssen wir an uns 
selbst und an die wesentliche Kraft unserer Botschaft glauben. 
Veganismus bedeutet, euren Aktivismus zu leben und ihn auf eine 
Weise zu leben, die den grundlegenden Prinzipien des Veganismus 
entspricht. Veganismus und gewaltfreier Veganaktivismus und 
Aufklärung sind die wichtigsten Mittel, um diese omnivoren 
Verirrungen und diese krasse soziale Ungerechtigkeit wirksam zu 
bekämpfen. Der einzige Weg, wie wir die ausbeuterische Dominanz 
der Menschen über die Tiere jemals wirksam überwinden können, 
ist die Veränderung der Gesellschaft, und das erfordert den Aufbau 
einer Bewegung von Menschen, die gewissenhaft und gewaltlos 
daran arbeiten, die Menschen um sie herum über die Bedeutung 
des Veganismus aufzuklären. Gäbe es irgendwelche fantastischen 
Abkürzungen zu der Art von Welt, die wir anstreben, hätten 
Menschen, die viel klüger sind als wir, diese schon vor langer Zeit 
herausgefunden. Die schlechte Nachricht hier ist, dass uns allen die 
harte Arbeit bleibt, die Dinge zu ändern, während die Mehrheit der 
Menschen gegen uns ist. Die gute Nachricht ist, dass die 
Werkzeuge, die wir brauchen, diejenigen sind, die wir bereits 
haben: wir selbst, unsere Talente und unsere Energien. 


Vergessen Sie die Organisationen: Empower Yourself! 


Auch wenn es in der Tierrechtsgemeinschaft sicherlich einen 
aktiven, erfinderischen und kreativen Basisaktivismus gibt, so gibt 
es doch eine weit verbreitete Vorstellung, dass wir den so wichtigen 
Aktivismus den "Profis" überlassen sollten. Dennoch ist diese Idee 
schrecklich verderblich. Da die grossen, mehrere Millionen Dollar 
schweren Tierschutzorganisationen nach und nach in einem 


gewohnten Prozess des Gebens und Nehmens von der Industrie, 
die sie eigentlich ablehnen, kooptiert werden, sind sie immer 
weniger in der Lage, die Tierausbeutung an ihren Wurzeln wirksam 
zu bekämpfen, und da diese Organisationen auf "gewinnbringende" 
Kampagnen und Spenden angewiesen sind, um am Leben zu 
bleiben, sind sie nicht nur in ihrem Handlungsspielraum begrenzt, 
sondern auch in der Art der Kampagnen, die sie unterstützen 
können. Mit zunehmender Kooptierung werden die Organisationen 
der Bewegung allmählich immer konservativer, auch wenn sie sich 
in die Maske des Radikalismus hüllen - etwas, worin PETA 
besonders geschickt ist. Eine weichgespülte Sichtweise zu haben, 
das ist eine pragmatische Taktik fürs institutionelle Überleben, und 
obwohl sie nützlich ist, um eben die Organisationen am Leben zu 
erhalten und ihre Bürokratie, hat sie auch Auswirkungen auf die 
gesamte Tierrechtsbewegung. Als die Giganten der Bewegung 
haben diese Organisationen die Macht, Agenden zu definieren, die 
Aufmerksamkeit der Medien auf sich zu lenken und die 
Bedingungen zu beeinflussen, unter denen Debatten geführt 
werden. Die meisten Menschen, denen Tiere am Herzen liegen und 
die sonst nicht in die Tierrechtsbewegung involviert sind, sehen, wie 
ihr Anliegen von den grösseren Organisationen kanalisiert und 
fokussiert wird, und dieses Anliegen wird auf eine Weise kanalisiert, 
die letztendlich wenig dazu beiträgt, die Ausbeutung von Tieren 
wirksam zu bekämpfen. Gleichzeitig führt die Art der Beteiligung, 
die von den grösseren Organisationen gefördert wird, auch zu einer 
weiter verbreiteten persönlichen Tatenlosigkeit, wenn es um 
Tierrechtsaktivismus geht. 

Diese Dynamik zeigt sich am deutlichsten in der Abhängigkeit von 
Geld und Mitgliedschaften. Wenn Sie das Pech haben, dass Ihr 
Name auf einigen der Mailinglisten landet, auf denen wir zufällig zu 
finden sind, erhalten Sie eine Flut von Junkmails von 
Tierrechtsorganisationen, von denen jedes einzelne auf die eine 
oder andere Weise um Geld bettelt. In Anlehnung an die 
schlimmsten Marketing-Praktiken von Unternehmen fordern einige 
dieser Werbesendungen sogar zur Teilnahme an einer "Umfrage" 
auf, doch die Umfrage selbst ist lediglich ein psychologischer 
Marketing-Trick, der die Menschen an die Schrecken der 
Tierausbeutung - vor dem Pitch um Geld am Ende des Briefes — 
nochmal erinnern soll. Fast alle "Mitgliedschaftsgesuche" 


versprechen, dass SIE etwas für Tiere tun können - wenn Sie der 
Organisation, die Sie befragt hat, nur 25, 50, 100 oder sogar 500 
Dollar von Ihrem Geld geben. Anstatt es an PETA oder die Humane 
Society oder wen auch immer zu schicken, verwenden Sie Ihr Geld, 
um vor Ort etwas zu organisieren, damit Sie die Menschen über die 
Bedeutung des Veganismus aufklären können. Für Ihr Geld 
bekommen Sie einen viel besseren Gegenwert ob, Yen, Pfund, 
Euro oder was auch immer, und Sie wissen genau, wofür das Geld 
verwendet wird. Für so gut wie nichts, oder sogar umsonst, können 
Sie die Botschaft rüberbringen. Zeigen Sie einen Film, der die 
Probleme der Ausbeutung von Tieren aufzeigt und zum 
Nachdenken anregt. Veranstalten Sie eine Diskussion in Ihrer 
örtlichen Bibliothek. Gründen Sie mit Freunden eine Tierrechts- 
Lesegruppe. Bringen Sie einen Redner auf Ihren Campus. Gönnen 
Sie sich ein Veganpotglück. Verfassen Sie ein paar Broschüren und 
verteilen Sie sie. Schreiben Sie Bücher und Broschüren, damit die 
Menschen die Bedeutung dieses Themas erkennen können. 
Verschenken Sie veganes Essen. Kochen Sie für Ihre Freunde und 
Familie etwas Veganes und erinnern Sie sie daran, dass es vegan 
ist. (Schreiben Sie mit Kreide auf die öffentlichen Gehwege vor 
gewissen Imbissen, kaufen sie Tshirts mit grossgedruckter 
Botschaft, Fahrradwerbung, Lichtprojektionen, platzieren Sie 
Lesezeichen mit Botschaft in Büchern ihrer Bücherei etc.... Anm. d. 
U.) Die Anzahl der Dinge, die Sie tun können, ist nur durch Ihre 
Vorstellungskraft begrenzt, und der einzige Weg, wie wir jemals 
eine wirkliche Veränderung in der Welt herbeiführen können, ist, 
selbst damit anzufangen.Finden Sie Menschen, die Ihre Vision und 
Ihre Ziele zu diesen wichtigen Themen teilen, und gehen Sie hinaus 
in die Welt und nutzen Sie Ihre Talente, um die Aufmerksamkeit auf 
diese lebenswichtigen Themen zu lenken.allein oder in einer 
kleinen Gruppe von Freunden haben Sie die Fähigkeit, Menschen 
zu erreichen, die keine Organisation, ob gross oder klein, erreichen 
kann. Sie wissen, wie die Menschen um Sie herum denken, und Sie 
können Botschaften und Formen des Aktivismus individueller 
massschneidern, die zu den Menschen auf eine Weise sprechen 
können, die sie verstehen und denen sie sympathisch sind. Sie 
haben die Fähigkeit, diese Botschaft den Menschen zu vermitteln 
und dazu beizutragen, dass diese Bewegung wächst. Niemand 
sonst - weder PETA, noch die Humane Society, noch irgendeine 


andere grosse Gruppe - kann auch nur annähernd so erfolgreich 
sein wie Sie, wenn Sie in Ihrem täglichen Leben ein nachdenklicher, 
hart arbeitender und gewaltfreier Aktivist sind. Zugegeben, es ist 
einfacher, Geld an die grossen Organisationen zu schicken, aber 
wenn wir jemals etwas ändern wollen, brauchen wir Sie mehr als 
ein Scheckheft für die grossen Organisationen. Wir wissen, dass 
das, was wir vorschlagen, anstössig ist - wir fordern Sie auf, 
nachzudenken, sich auf sich selbst und Ihren Verstand zu verlassen 
und sich in einer Weise an sich selbst zu halten, wies keine 
Organisation ihnen jemals zutrauen würde. Sie können nicht nur 
helfen, eine wichtige Veränderung in der Art und Weise 
herbeizuführen, wie die Menschen die Dinge sehen, sondern Sie 
können auch helfen, das bleierne Gefühl von Wut, Frustration und 
Hilflosigkeit zu bekämpfen, das oft mit dem Wissen einhergeht, das 
Sie über die schreckliche Situation der Tiere haben. Das beste 
Gegenmittel gegen Verzweiflung sind Taten. Einen Scheck an PETA 
zu schreiben, damit diese ein weiteres Hühnerkostüm kaufen oder 
einen nackten Promi auf ein Plakat kleben oder für den Award 
werben können, den sie dann an einen Schlachthofdesigner 
vergeben, mag sich für ein oder zwei Tage gut anfühlen, nachdem 
Sie den Scheck in die Post gegeben haben, aber das Glühen 
verblasst schnell. Nichts ist auch nur annähernd so mächtig, wie 
wenn man sich seinen eigenen Aktivismus zu eigen macht. Unser 
Schwerpunkt liegt auf dem Veganismus als gelebter Ausdruck des 
abolitionistischen Ansatzes für Tierrechte. Beim Veganismus ging 
und geht es immer schon um Tierrechte, und wir hoffen, dass er 
auch weiterhin als kraftvoller Eingriff in die unglaublich gestörte 
Beziehung zwischen Mensch und Tier dienen wird. Dennoch 
müssen wir noch zwei letzte Punkte ansprechen, bevor wir das 
Kapitel abschliessen, was Ihnen zumindest ein paar Denkanstösse 
für Ihren eigenen Veganismus und/oder veganen Aktivismus geben 
wird. 


Umwelt-Veganismus 


Wenn Sie anfangen, auch nur die beiläufigste Art von 
Nachforschungen über intensive Tierhaltung zu betreiben, werden 
Sie schnell feststellen, dass es eine handvoll scheinbar sehr 
zwingender Gründe gibt, wegen der Umwelt zum Veganismus 


überzugehen. Ob man nun von den Lagunen mit Dung, in denen 
die Menschen manchmal planschen, oder von der Tatsache, dass 
die Viehzucht mehr Treibhausgase erzeugt als das Autofahren, 
umwelttechnische Bedenken zwingen manche Menschen sicherlich 
dazu, vegan zu leben, und das ist gut so. 


Angesichts der Tatsache, dass der Ökosexualismus heutzutage ein 
Allzeithoch erreicht hat und die so genannte "grüne" Bewegung 
ihren eigenen Kabelkanal in den USA und eine ganze Reihe 
"grüner" Produkte zum propagieren hat, wollen wir gegen diese 
Produkteflut einwenden, dass alles, was aus Umweltgründen mehr 
oder extra konsumiert wird, irgendwie widersinnig ist. (Rebound- 
Effekt) Zwar sind wir dankbar für die sprudelnde Zahl von 
Umweltschützern da draussen. Wenn die Umwelt die Menschen 
dazu bringt, über Veganismus nachzudenken und sich in Richtung 
Veganismus zu bewegen, dann ist das in der Tat eine gute Sache, 
aber letztlich geht es beim Veganismus um die den Tieren 
innewohnende Persönlichkeit, und im Kern hat er ein 
grundlegendes Ziel: die Anerkennung der Rechte von Nicht- 
Menschen. Seit dem Tag, an dem der Begriff "Veganismus" von 
Donald und Dot Watson in den 1940er Jahren geprägt wurde, geht 
es beim Veganismus um das Recht von Nichtmenschen auf gleiche 
Berücksichtigung.Der Veganismus hat sich in der Tat auf sehr 
merkwürdige Weise entwickelt, aber heute ist der vollwertige 
Veganismus immer noch die einzige rationale Antwort, die an den 
Wurzeln der Tierausbeutung ansetzt. Wie wir schon unzählige Male 
auf diesen Seiten gesagt haben, bedeutet Veganismus in seiner 
alltägliche Aussage: dass die Dinge so, wie sie sind, nicht richtig 
sind. Dass Sie aufstehen und als eine weitere Person einstehen 
gegen die blutige Maschinerie der Tierzucht, darauf kommt es an. 
Während wir also dankbar sind für all die ökologischen 
V’eganerinnen und Veganer dort draussen, ist ein blosser 
ökologischer Impuls allein keine ausreichende Grundlage für eine 
langfristige vegane Perspektive oder für die tatsächliche Gründung 
einer langfristigen Bewegung, die versucht, den Tieren substantielle 
Rechte zu gewähren. Anders ausgedrückt: Aus reinen 
Umweltgründen Veganer zu werden, ist so etwas wie ein 
Widerstand gegen den Holocaust, nur weil die Züge nach 
Auschwitz einen grossen Kohlenstoff-Fussabdruck haben. Nun, 


bevors ihnen die Unterwäsche in die Ritze zieht, halten Sie ein, 
atmen Sie tief durch und denken Sie über den wesentlichen Punkt 
nach, den wir hier ansprechen, bevor Sie sich moralisch entrüstet 
und bigott über uns hermachen In beiden Fällen ist die Person 
gegen den Holocaust. Aber die meisten von uns würden 
argumentieren, dass die Person, die aus Umweltschutzgründen 
Einspruch erhebt, hier den grösseren Punkt übersieht: nämlich, 
dass Völkermord zutiefst abstossend und schrecklich falsch ist, weil 
er die Grundrechte verletzt, die unserer Meinung nach allen 
Menschen zustehen sollten. Die Sorge, dass die Züge Kohlenstoff 
in den Himmel rülpsen, scheint unzusammenhängend und, ehrlich 
gesagt, ein wenig unverhältnismässig zu sein angesichts von 
Dutzenden Milliarden von Tieren, die jedes Jahr auf der ganzen 
Welt sterben, haben wir es hier mit einer Situation zu tun, die nach 
allem, was man hört, schrecklich für die Umwelt ist. Es besteht kein 
Zweifel, dass diese besondere Form des Tötens Ökosysteme 
erstickt. Aber einzig aus Umweltgründen vegan zu sein, das verfehlt 
den Sinn des Veganismus. Für ethische Veganerinnen und Veganer 
besteht der Sinn des Veganismus darin, den inhärenten Wert von 
Tieren als Wesen in ihrem eigenen Recht anzuerkennen. Obwohl 
die ökologischen Nebenwirkungen der Ausbeutung von Menschen 
und Nichtmenschen gleichermassen drastisch und 
besorgniserregend sind und einen immer grösseren Tribut von 
unseren Ökosystemen fordern, müssen wir diese Bedenken 
dennoch in einen grösseren Kontext der Ausbeutung stellen, in dem 
die ökologischen Nebenwirkungen der Ausbeutung verstanden 
werden, aber nicht in dem sie der zentrale Aspekt unseres 
Anliegens sind. 


Fuck the Body Politics Already 


Autoren, die viel raffinierter sind als wir, haben Millionen von 
Büchern verkauft, indem sie Frauen davon überzeugt haben, dass 
der Veganismus eine fantastische Art und Weise sei, um sich 
endlich in dieses heisse Kleine Schwarze zwängen zu können, das 
einem nicht mehr passt. Sie suggerieren den Frauen, dass sie, um 
schön zu sein, einem Schönheitsstandard entsprechen müssen, 
was oft gefährlich oder unmöglich zu erreichen ist. Die 
unausgesprochene Drohung, die da schwelt, ist: dass Sie hässlich, 


ungeliebt und unglücklich sein werden, wenn Sie nicht dünn 
werden, und dann — Grundgütiger! - werden Sie nie einen Mann 
anziehen, der es wert ist, weil sie fett und mollig seien (Wenn Sie 
sich jemals gefragt haben, ob der Sexismus noch existiert, dann ist 
das Ihr Beweis.)Zweifellos ist die Hoffnung aufs Flachsein für 
Frauen, die das Pech haben, mit Hüften und Brüsten geboren zu 
werden, ausgeschlossen. Dünn bedeutet offenbar, wie ein Teenager 
auszusehen, der eine Hungersnot erlitten hat. Vielleicht ist es nur 
Bob, der Latino ist, aber kommen Sie — jemanden Anbaggern ist 
eine schöne Sache! Menschen gibt es in allen möglichen Grössen, 
Formen und Farben, und wir können nicht alle aussehen wie 
Gwyneth Fucking Paltrow oder wer auch immer gerade heiss ist 
diese Woche. 


Es gibt keinen Grund, warum sich jemand hassen sollte - weil er 
sich dick fühlt oder weil er so verflucht war, mit Rundungen geboren 
worden zu sein. Als eine Bewegung, die gegen Ausbeutung und 
Unterdrückung kämpft, sollten wir uns weigern, selber 
ausbeuterisch und unterdrückend zu sein. Wir können nicht 
legitimerweise Argumente benutzen, die Frauen durch lächerliche 
und unerreichbare Vorstellungen von Schönheit und Körpergrösse 
unterdrücken und ausbeuten, um zu argumentieren, dass wir nicht 
eine andere Gruppe ausbeuten sollten, die unter sozialer 
Ungleichheit leidet. Wir müssen mehr von uns selbst als 
Aktivistinnen und Denkerinnen fordern und nach besseren Wegen 
suchen, wie wir einander behandeln können, wie wir uns 
gegenseitig aufbauen und Menschen willkommen heissen, anstatt 
Menschen niederzureissen. Oprahs Reinigung ist irreführend, 
ebenso wie die Vorstellung, dass Veganismus eine Hungerdiät ist, 
die Sie für Menschen, die oberflächlich genug sind, um einen 
Scheiss darauf zu geben, wie viel Sie wiegen, "knallbarer" 
aussehen lässt. Die abolitionistische Veganerbewegung, die wir 
durch unsere Arbeit hier wachsen lassen wollen, ist eine 
Bewegung, die integrativ sein sollte. Ganz gleich, ob Sie gross oder 
klein, körperlich fit oder behindert, heterosexuell oder schwul oder 
bi, männlich oder weiblich oder was auch immer für einen anderen 
Geschlechtsausdruck Sie sich zu eigen machen, Sie werden hier 
einen Platz haben. Es ist uns egal, ob Sie dünn sind, und es ist uns 
egal, ob Sie eine Schlampe sind. Uns ist nur wichtig, dass Sie 


anderen helfen zu verstehen, warum dieser lächerliche Ausbeutung 
von Tieren aufhören muss. 


INDEM SIE VEGAN LEBEN setzen Sie Ihren Idealismus durch und 
leben in der Welt, wie Sie sie gerne sehen würden - frei von 
Ausbeutung durch Tiere. Veganismus geht über das hinaus, was 
wir uns in den Mund stecken und am Körper tragen; er ist eine 
Aussage gegen unsere moralische Schizophrenie gegenüber 
Tieren, die unsere Gesellschaft durchdringt. Veganismus ist eine 
Stellungnahme gegen den Status von Tieren als Eigentum. Er ist 
auch eine direkte Intervention, die sich gegen die Ausbeutung von 
fühlenden Wesen wendet, die in unserer moralischen Gemeinschaft 
die gleiche Beachtung verdienen. Da wir in diesem Kapitel nur eine 
oberflächliche Einführung in diese Konzepte und die 
abolitionistische Herangehensweise an die Tierrechte geben 
konnten, wiederholen wir unsere Empfehlung von vorhin und bitten 
Sie dringend, das Buch von Gary Francione "Einführung in die 
Tierrechte" zu lesen: „Your Child or the Dog“, ein unverzichtbarer 
Leitfaden zum Verständnis der Rechtstheorie, sowie Bobs Buch 
„Making a Killing: The Political Economy of Animal Rights“, eine 
Analyse von Tieren als Ware und Eigentum in unserer modernen 
kapitalistischen Gesellschaft. Beide Bücher werden Ihnen helfen, 
mehr über die Argumente und die Logik zu erfahren, die hier 
dargelegt werden. 


FALLS SIE UNS VERGEBEN, das Nordkorea-Problem nicht gelöst 
haben zu können, obwohls so aussieht, weil unsere Erklärungen 
uns so kompetent erscheinen lassen, konnten Sie hoffentlich 
dennoch aus diesem Kapitel etwas für sich mitnehmen — und 
wurden in ihrem Entschluss, Veganer zu werden, bestärkt. Wir 
brauchen Ihnen nicht noch einmal zu sagen, wie wichtig es ist, 
V’eganer zu werden, also werden wir es nicht tun. Aber wir werden 
sagen, dass es verdammt einfach ist, Veganer zu werden, obwohl 
es auf dem Weg dorthin normalerweise einige kleine Dinge zu 
erledigen gibt, insbesondere da die Entscheidung, Veganer zu 
werden, die alltäglichen Grenzen Ihrer eigene Komfortzone zu 
sprengen könnte. In den kommenden Kapiteln werden wir uns mit 
den Kleinigkeiten beschäftigen, z.B. herausfinden, wie man mit den 
Mitmenschen umgeht und was man essen und kaufen kann, damit 


man seine Ethik so konsequent wie möglich leben kann. Selbst 
wenn Sie sich nicht dazu durchringen können, weil Sie denken, 
dass es schwierig sei, besserwisserisch zu erscheinen, werden 
Ihnen diese Kapitel zeigen, dass es gar nicht so schwer ist - wenn 
Sie erst einmal den Dreh raus haben, werden sie, ehe Sie sich 
versehen, ein aufgeblasener, lebensmittelhassender, militanter 
Veganer sein, genau wie wir. 


Anmerkungen zu Kapitel 2 

1 Ein Grossteil dieses Kapitels ist aus Bobs Buch "Making a Killing: 
The Political Economy of Animal Rights" übernommen worden, in 
dem diese Themen und Themen viel detaillierter behandelt werden, 
sodass es hier den Rahmen sprengen würde. 

2 Einen guten Überblick über viele der Studien zu diesem Punkt 
und überzeugende Originalarbeiten finden Sie auch in T. Colin 
Campbell und Thomas M. Campbell Il, The China Study: The Most 
Comprehensive Study of Nutrition Ever Conducted and the Startling 
Implications for Diet, Weight Loss, and Long-Term Health (Dallas: 
Benbella Books, 2006). 

3 Francione,‚Introduction to Animal Rights: Ihr Kind oder der Hund?, 
4 Ebd. 

5 Francione, Einführung in die Tierrechte: Ihr Kind oder der Hund? 
8-9 Seite, 

6 Ebd. 9. Seite 

7 Ebd. 96 Seite 

8 Ebd. 99. Seite 

9.Menschen für den ethischen Umgang mit Animas (PETA), 2004 
Peta ProggyAwards, http://peta.org/feat/proggy/ 


DIE HÖLLE, DAS SIND DIE ANDEREN 


IN DER ERSTEN FASSUNG DIESESES BUCHES erzählten wir die 
Geschichte von Bobs Onkel Bill. Falls Sie von uns in unserem 
Podcast noch nie etwas über Onkel Bill (oder UB, wie wir ihn oft 
nennen) gehört haben, so ist er Ihr typischer schmutziger Onkel - er 
ist politisch inkorrekt, er liebt die Millionen schmutziger Witze, die er 
per E-Mail bekommt, und er hat eine Vorliebe für Toilettenhumor. 
Als wir als frischgebackene Veganer zum Weihnachtsessen neben 


UB sassen, und es durchs ganze Essen schafften, ohne uns zu 
rechtfertigen, weshalb der Truthahn auf unseren Tellern „fehlt“ und 
weshalb wir spezielles Kartoffelpüree und Füllung für uns 
vorbereitet hatten. Als das Abendessen zu Ende war, lehnten wir 
uns zurück und dachten, wir seien aus dem Schneider. Keine rüden 
Kommentare von UB? Wie kann das sein? Hat Weihnachten den 
Kerl in einen Softie oder sowas verwandelt? Anscheinend war es zu 
schön, um wahr zu sein. Wir lehnten uns mit einem warmen Becher 
Kaffee mit Sojamilch in den Stühlen zurück und genossen unseren 
relativen Weihnachtserfolg. Er schlich sich zum Tisch, sah sich den 
Sojamilchkarton an und machte ein Gesicht. Ach du Scheisse, jetzt 
kommt's. UB, der grosse Archie Bunker von Philadelphia, schenkte 
nochmal Sojamilch nach.. Als aber das Stichwort „Sojamilch“ 
zwischen all den schmutzigen Witzen und unflätigen Geschichten 
den Weg in eine der Windungen in seinem Gehirn fand, konnte man 
sehen, wie sich sein Gesichtsausdruck von einem Schmunzeln in 
völligen Ekel verwandelte. UB stellte den Karton hin, als wäre 
dieser eine von der Pest geplagte Ratte, bereit, ihn zu beissen, und 
sagte: "Ich würde lieber Freude am essen haben, und dafür jung 
sterben, als diese Scheisse zu trinken. All dieser gesunde Mist da 
draussen... wer zum Teufel will das schon? Du magst diesen Mist 
nicht wirklich, oder?" In so Situationen zeigt sich bei Bob, dass er 
nicht vor Disputen wegrennt. Tatsächlich geniesst ein heimlicher 
kleiner Teil von ihm es, Leute zum Spass zu ärgern, weshalb ihm im 
Laufe der Jahre so viele Leute gesagt haben, dass er ein 
grossartiger Anwalt sein würde. Nachdem die Gegenseite zu klagen 
begonnen hatte, schien Bob bereit zu sein, sich auf das 
Wortgefecht einzulassen: "Ja, wir trinken es. Du solltest es 
probieren, es ist ziemlich gut", antwortete Bob in einem freundlichen 
Ton. Um die Wahrheit zu sagen, Bob überraschte sich selbst mit 
diesem Schritt. In der Vergangenheit wäre Bob immer in 
Kampfstellung gegangen, wenn ihn jemand so herausgefordert 
hätte - und vielleicht auch dann, wenn er es nicht getan hätte. Bob 
ist ein echter Mistkerl, wenn man ihn verärgert, und er lässt nie 
locker. Aber irgendwie war Bob an diesem Tag über das Skate- 
Punk-Ethos namens "Verpiss dich" hinausgereift, zumindest für den 
Moment. Und am überraschendsten war, dass es funktionierte: "Ja, 
das Zeug würde ich nie probieren", sagte UB und stellte den Karton 
hin. Dann ging er weg. Das ist richtig. Er ging weg. Das stimmt. 


Keine Witze mehr. Keinen Hänseleien mehr. Keine dummen 
Anfeindungen mehr gegen Veganern - nichts. Dadurch, dass Bob 
sich nicht über einen dummen Witz über Sojamilch aufregte, 
verwehrte er UB die Chance, uns in Aufregung zu versetzen, etwas, 
das ihn bei Menschen zu sehen unermesslich erfreut. Seit er es bei 
uns versucht hat und nicht weiterkam, hat das Spiel seinen Reiz 
verloren, und er hat sofort gespürt, dass es keinen Sinn hat, es 
noch viel weiter voranzutreiben, vor allem, wenn er ein paar 
offensive Blondinenwitze in der Hinterhand hat... Seit jenem 
Weihnachten vor einigen Jahren haben wir Onkel Bill viele 
Feiertage und gelegentlich ein Sonntagsessen gesehen, und er 
macht immer wieder Witze über das, was wir essen: "Ist das das 
Veganer-Zeug? Auf keinen Fall esse ich diese Scheisse." "Kannst 
du mir die Kaffeesahne reichen? Das echte Zeug, nicht diese 
Sojascheisse.""Hey, ich fühle mich verstopft. Kann ich etwas von 
dem veganen Essen probieren, damit ich morgen schön riesig 
scheissen kann?""Woraus zum Teufel ist das überhaupt 
gemacht?""Über die Jahre hinweg waren wir gut darin, die 
Kommentare laufen zu lassen und einfach darüber zu kichern. (Die 
einzige Ausnahme ist das eine Mal, als UB dumm genug war, etwas 
Unhöfliches darüber zu sagen, dass die Weihnachtsplätzchen, die 
Jenna tagelang gebacken hatte, Scheisse waren, weil sie vegan 
waren. Bob dachte für den Bruchteil einer Sekunde, dass Jenna 
über den Tisch springen und ihn schlagen würde, aber irgendwie 
hielt sie sich zurück) Nachdem er sechs Jahre lang Witze über 
veganes Essen gemacht hatte, passierte etwas Atemberaubendes, 
und wir konnten es kaum glauben. Ja, nach sechs Jahren kam Bill 
tatsächlich damit heraus und gab eines Nachts zu, dass er 
"irgendwie etwas an diesem Veganer-Scheiss mochte". Wir waren 
fassungslos, verblüfft, geflasht - wie auch immer man es nennen 
will, es war ein Moment der völligen Überraschung. Sicher, wir 
wussten bereits, dass UB zumindest mit ein bisschen veganes 
Essen akzeptierte - da wir Bill oft davon abhalten müssen, etwas 
von diesem "seltsamen veganen Scheiss" bei Familienessen zu 
probieren, damit für uns auch noch etwas übrigblieb. Aber dieses 
Mal schien ers tatsächlich auch zuzugeben. 


Nach ein paar Wochen mit dummen Fragen, Spott und einem 
allgemeinen Missverständnis darüber, warum Sie tun, was Sie tun, 


fühlen Sie sich vielleicht versucht, irgendwo eine eigene vegane 
Kommune zu gründen - so verlockend das auch sein mag, das ist 
weder notwendig noch wünschenswert - wie können wir die Welt 
veganerfreundlicher machen, wenn wir uns irgendwo alleine 
verstecken? - da es Wege gibt, den Schmerz im Umgang mit 
Menschen zu lindern, die es einfach nicht kapieren. In diesem 
Kapitel geben wir Ihnen Ratschläge, wie Sie bei Verstand bleiben 
können, sich selbst treu bleiben und stolz auf Ihren Veganismus 
angesichts unserer verrückten Welt sein können. Bevor wir jedoch 
in die Einzelheiten des Umgangs mit anderen Menschen 
eintauchen, möchten wir zunächst ein wenig darüber sprechen, 
warum die Menschen in Reaktion auf Sie so aufgeregt, wütend oder 
verwirrt sind und warum es keinen Sinn macht, vor ihnen 
auszuflippen. Der Umgang mit den Veganerinnen und Veganern in 
Ihrem Leben stellt die grösste Herausforderung dar, erzeugt die 
meiste Angst und sorgt für die meisten Reibungen, schliesslich sind 
wir soziale Wesen. Wir gehen mit unseren Freunden essen, wir 
machen Smalltalk mit unseren Kollegen, und wir plaudern mit 
unseren Familien. Als Veganerln ändert sich jedoch unweigerlich 
Ihre Beziehung zu all diesen Menschen, selbst wenn Sie in allen 
anderen Bereichen Ihres Lebens die gleiche Person geblieben sind. 
Indem Sie Veganerln sind, lehnen Sie etwas ab, das sie für völlig 
normal und akzeptabel halten, und jedes Mal, wenn Sie eine Gabel 
in den Mund nehmen, erinnern Sie andere daran.Die meisten 
Menschen sind einfach noch nicht bereit, die Wahrheit über ihr 
Essen zu hören - vor allem nicht beim Essen. Sicher, auf abstrakte 
Weise wissen sie, dass Fleisch von Tieren stammt, aber sie wollen 
nicht wissen, dass Kälber fast vom ersten Tag an verlassen im 
Dunkeln gehalten werden, oder dass Legehennen ihr ganzes Leben 
lang in winzigen Käfigen aufeinander gestapelt werden. Als 
Konsumenten verfügen wir über eine Ausblendungs-Maschinerie, 
die ihre Wurzeln in der Art und Weise hat, wie wir in der 
kapitalistischen, westlichen Kultur geboren wurden hat. 
Fleischesser oder nicht, wir wollen generell nicht viel darüber 
nachdenken, woher alles, was wir produzieren, kommt. Diejenigen, 
die das produzieren, was wir konsumieren, schuften unter 
schrecklichen Bedingungen (und je schrecklicher die Bedingungen, 
desto niedriger der Preis), um billigen Mist herzustellen, den wir bei 
Wal-Mart kaufen können. Unsere billigen Turnschuhe können auf 


Kosten von Ausbeutungsarbeit irgendwo im Produktionsprozess so 
günstig sein. In ähnlicher Weise stammen unser billiges Fleisch, 
unsere billigen Eier und Milchprodukte nicht nur aus der 
Ausbeutung von Tieren, sondern auch aus der Ausbeutung und 
Entmenschlichung der Menschen, die an der Produktion dieser 
Waren beteiligt sind. Genauso wie wir "naiv" davon ausgehen, dass 
die Person, die unsere billigen Turnschuhe hergestellt hat, für ihre 
Arbeit fair bezahlt wird, gehen wir oft "naiv" davon aus, dass die 
Tierhaltung mit Rücksicht aufs Wohlergehen der Tiere und 
Arbeiterinnen und Arbeiter im Hinterkopf betrieben wird. Aus den 
vorangegangenen Kapiteln wissen wir, dass dem nicht so ist. In 
beiden Fällen gibt es Beispiele, in denen es eher mehr als weniger 
Gerechtigkeit für die Unterdrückten und Ausgebeuteten gibt, aber 
diese Beispiele liegen weit auseinander. 

In den meisten Fällen werden schreckliche, barbarische Dinge 
getan, um ein paar Dollar mehr zu verdienen, und leider gibt es 
keinen Mangel an Menschen, die bereit sind, Tiere - menschliche 
und nichtmenschliche - für ein paar Pfennige mehr Profit 
auszubeuten. Leider sind die meisten von uns bereit, das ZU 
kaufen, was sie produzieren. Und natürlich stellt sich die Frage, ob 
Unwissenheit wirklich Glücklich macht oder sogar als 
Entschuldigung dienen legitim ist. Der Punkt ist hier, dass wir in 
kapitalistischen Kulturen dazu angehalten sind, nur die Dinge zu 
sehen, nicht die Beziehungen, die zur Produktion dieser Dinge 
geführt haben. Das gilt für unsere Lebensmittel genauso wie für 
jedes andere Produkt. Als Veganer verkomplizieren Sie diese 
Angelegenheit, indem Sie die Menschen daran erinnern, dass im 
Kern der Sache etwas nicht stimmt, wenn es um Tiere geht. 
Nachdem wir übers kalte Endprodukt hinausgeblickt und die andere 
Seite des Leidens, der Ausbeutung und des Todes gesehen haben, 
wissen wir, dass Fleisch tot ist, und jeder Schluck Milch und jeder 
Bissen Ei enthält in sich ein Leiden, das nicht in Worte zu fassen ist. 
Für uns sehen diese Produkte tot aus, und bei vielen Veganerinnen 
und Veganern erregten sie Ekel und sogar Übelkeit. Das Problem 
ist, dass wir über Informationen verfügen, die nicht jeder hat oder 
über die nicht jeder nachdenken will. Da wir wissen, was wir 
wissen, wollen wir es allen sagen, denn viele von uns sind davon 
überzeugt, dass - wenn die Menschen die Wahrheit wüssten - sie 
das Blutbad verhindern könnten. Für Veganerinnen und Veganer ist 


Kalbfleisch nichts anderes als sinnloser Missbrauch und Mord. Für 
andere ist es eine Delikatesse, und hier wird es schwierig: Wenn 
man einen roten Faden spinnt über den Denkverbots-Graben, der 
zwischen der Wurst und der Leiche klafft, die scheinbar nicht 
zusammenhängen, dann stört man die jahrelange aktive 
Schönfärberei dieser Tatsachen. 


Zusätzlich zu der oben beschriebenen Repressionsmaschinerie, die 
dadurch entsteht, dass man nicht alles sieht, was in einer 
kapitalistischen Gesellschaft in die Produktion abgeht, verfügen wir 
als Menschen auch über eine beeindruckende psychologische 
Ausblendungsfunktion, weil es zu viel Schmerz bedeuten würde, 
sich die Wahrheit über schreckliche Vorgänge umfassend bewusst 
zu machen. 


Selbst wenn man erfährt, was wirklich in der Viehzucht abgeht. Es 
besteht zwar die Möglichkeit, dass die Informationen in den 
Hinterkopf geraten oder kaum verarbeitet werden, so dass wir ohne 
Schuldgefühle oder Depressionen unserem normalen Alltag, dem 
Verzehr von Tieren und der Verwendung von Produkten, die unter 
repressiven Bedingungen hergestellt wurden, nachgehen können. 
Das Gehirn der meisten Menschen will oder kann mit den 
Informationen einfach nicht umgehen, und den meisten Menschen 
ist es einfach nicht eigen, gegen den Strich gehen zu wollen. 
Wahrzunehmen, was wirklich vor sich geht, bedeutet, dass sich die 
Menschen entweder mit der Wahrheit und etwas darüber 
auseinandersetzen müssen, oder sie müssen es mit sich selbst 
ausmachen, wenn sie einfach nichts dagegen unternehmen. So 
oder so ist es am einfachsten, überhaupt nicht darüber 
nachzudenken und einfach den Status quo beizubehalten. Die 
meisten Fleischesser würden lieber "naive" Verbraucher sein, aber 
wir sind da, um sie daran zu erinnern, dass sie es nicht sind und es 
nicht sein können, ob absichtlich oder nicht. Allein dadurch, dass 
wir Veganer am selben Tisch mit Nicht-Veganern sitzen - selbst 
wenn wir kein Wort sagen - machen wir die unbequeme Wahrheit, 
woher das Fleisch kommt, bewusst. Carol Adams erklärt in ihrem 
Buch „The Pornography of Meat“ (Die Pornographie des Fleisches), 
dass man, wenn man Veganismus praktiziert, im Wesentlichen für 
das Tier spricht, dessen Rolle einnimmt, das jetzt ein Ding 


(Lebensmittel) ist und nicht mehr vorhanden ist. Dadurch fühlen 
sich viele Nicht-Veganer zumindest unbehaglich und ein wenig 
schuldig, und sie sind sehr wütend und defensiv. Wenn Menschen 
um Sie herum in der Tat sehr defensiv sind (auch ohne ein Wort 
darüber verloren zu haben, was sie essen), haben Sie 
wahrscheinlich einen Nerv getroffen. Die Verbindung zwischen dem 
Fleisch und dem empfindungsfähigen Wesen, das es einmal war, 
liegt irgendwo in deren Hinterkopf, und Sie erinnern sie daran, dass 
etwas nicht ganz stimmt damit, wie das Fleisch auf den Tisch 
gekommen ist. Zusätzlich zu all dem müssen Sie auch daran 
denken, dass Essen nicht nur das ist, was wir essen, um uns 
Energie zu geben und am Leben zu erhalten. Wie wir in Kapitel 1 
gesagt haben, ist Nahrung ein starker sozialer Marker - was wir 
essen, sagt oft etwas darüber aus, wer wir sind. Die Chancen 
stehen gut, dass es mindestens ein oder zwei Gerichte gibt, die Ihre 
Grosseltern an Ihre Eltern weitergegeben haben und die aus dem 
einen oder anderen Grund eine besondere Bedeutung für Ihre 
Familie haben - es geht darum, was die Menschen in ihrer 
Nachbarschaft gegessen haben, es geht darum, was die Menschen 
in ihrer ethnischen Gruppe gegessen haben, es geht darum, was 
die Menschen in ihrer Familie gegessen haben, es geht darum, was 
die Menschen in ihrer Region gegessen haben - es geht darum, 
was Menschen wie Sie gegessen haben. Wenn Sie auf 
Nahrungsmittel verzichten, die Teil dieser Traditionen sind, wird 
man oft den Eindruck haben, dass Sie Ihre Familie oder Ihre 
Erziehung ablehnen und nicht einfach nur die Grausamkeit, die den 
Traditionen oft innewohnt. Tatsächlich verstehen die meisten 
Menschen, wie wir im Abschnitt über Familie erwähnen, einfach 
nicht, dass wir gerne die gleichen alten Gerichte hätten, die wir 
immer hatten - nur in einer Form, in der niemand sterben musste, 
um sie zu kreieren. Wir essen nicht nur, um einen physiologischen 
Hunger zu stillen, sondern auch, um unsere emotionalen 
Bedürfnisse zu befriedigen, um zu feiern, um uns mit unseren 
Familien zu verbinden und um zu markieren, woher wir kommen. 
Es ist also kein Wunder, dass andere Menschen sich ziemlich 
aufgeregen, wenn man bedenkt, dass wir da eine Welt aus dem 
Gleichgewicht bringen. Und darum können sie den Sinn des 
Veganismus oft nicht wirklich verstehen. Die meisten Menschen 
können einfach nicht sehen oder wollen nicht für möglich halten, 


dass mit dem, was sie tun und was sie schon immer getan haben, 
etwas nicht stimmen könnte. Es macht also Sinn, dass man 
behutsam ist, wenn man sich Fleischessern nähert - man kann sich 
nicht einfach auf den Esstisch stellen und die Leute über die 
Schrecken der Fleischindustrie belehren oder Leute als "Mörder" 
bezeichnen und falsches Blut auf sie spritzen, weil man so am 
Ende nur alle verprellt und sich Feinde schafft, weil sie Deine 
Empörung nicht verstehen werden. Als neuer Veganer ist man 
vielleicht besonders zornig oder traurig über das, was man gerade 
erfahren hat und was einen dazu gebracht hat, Veganer zu werden, 
und Sie könnten versucht sein, Menschen, die Fleisch essen, 
auszupeitschen, weil es sich kathartisch anfühlt. 


Diese Reaktion ist angesichts des Entsetzens völlig verständlich, 
aber es gibt viel bessere Wege, den Menschen klarzumachen, was 
Veganismus wirklich bedeutet. Unsere wohlüberlegten Vorschläge, 
die wir in diesem Buch präsentieren, werden Ihnen bei den PETA- 
Kindern keine übermässige 'steet crediblity' verschaffen, aber sie 
werden etwas Wichtigeres tun: Sie werden den Menschen helfen, 
Sie langfristig zu respektieren, und infolgedessen werden sie Sie 
und Ihre verrückten Tierrechtsideen mit grösserer 
Wahrscheinlichkeit ernster nehmen. 


Allgemeine Ratschläge für den Umgang mit Menschen 


Angesichts all dessen, was wir gerade oben besprochen haben, 
könnten Sie sich jetzt fragen, ob Ihre Entscheidung, Veganer zu 
werden, die Mühe wert ist, neu herausfinden zu müssen, was man 
kochen kann, sondern auch, mit den Mitmenschen klarkommen zu 
müssen Wir sind hier, um Ihnen zu sagen, dass es wirklich nicht so 
schlimm ist, dass es mit der Zeit viel leichter wird und dass es sich 
absolut lohnt. Sie werden eine Menge dummer Fragen gestellt 
bekommen, aber inmitten dieser Dummheit werden Sie auch eine 
Menge neugieriger und gut gemeinter Fragen finden. Sie werden 
mit Leuten konfrontiert, die Witze machen und grobe Geräusche 
von sich geben, während sie „ihr“ Fleisch vor Ihren Augen essen, 
aber Sie werden auch Leute bekommen, die sich bemühen, dafür 
zu sorgen, dass Sie satt werden. Sie werden vielleicht sogar 
jemanden dazu bringen, mehr darüber nachzudenken, woher sein 


Essen kommt - und wer weiss, vielleicht werden diese schliesslich 
Veganer! Auch wenn Sie nie vorhersagen können, wie jemand 
reagieren wird, können Ihnen einige allgemeine Ratschläge helfen, 
die meisten Interaktionen, die Sie wahrscheinlich mit Menschen 
haben werden, zu überstehen. Wir gehen zunächst einige 
allgemeine Ratschläge durch und sprechen dann weiter über den 
Umgang mit bestimmten Menschentypen wie Familie, Freunden, 
Kollegen, Vegetariern und Ex-Veganern. Viele dieser Ratschläge 
stammen aus jahrelanger Erfahrung im Umgang mit vielen 
verschiedenen Arten von Menschen, aus Büchern, die wir gelesen 
haben, als wir neu Veganer waren, und aus Gesprächen mit 
anderen Veganern und aus Geschichten darüber, wie sie mit 
schwierigen Situationen umgegangen sind. Wenn wir unseren Rat 
in ein paar Worten zusammenfassen müssten, würde er 
wahrscheinlich auf folgendes hinauslaufen: Sie müssen ein 
glücklicher, selbstbewusster Veganer sein, der weiss, wie man für 
sich selbst sorgen kann, ohne ein Arschloch zu sein. Aber mit sind 
Sie noch nicht aus dem Schneider! Lassen Sie es uns genauer 
erklären: 


FÜRCHTEN SIE SICH NICHT VOR DEM WORT „VEGAN“: 


Wie wir in Kapitel 1 gesagt haben, scheuen Sie sich nicht, sich als 
Veganer zu bezeichnen. Wenn Leute fragen, sagen Sie es ihnen. 
So verlockend es manchmal sein kann, in ein Restaurant zu gehen, 
in dem alle tote Tiere auf dem Teller haben, wollen Sie sich 
wahrscheinlich nicht am Tisch des Restaurants hinsetzen und 
schreien: "Hey, Leute, ich bin Veganer! Fickt euch, ihr mörderischen 
Fleischesser", denn die Leute werden euch nur komisch anschauen 
und denken, ihr seid verrückt. Wenn die Leute Sie stattdessen 
unweigerlich fragen, was Sie essen und was nicht, können Sie 
ihnen erklären, dass Sie Veganer sind. Versuchen Sie nicht, das 
Thema aus welchen Gründen auch immer zu umgehen, indem Sie 
sich selbst als Vegetarier, als (Gott bewahre) "Vegi" bezeichnen 
oder sagen, dass Sie sich "pflanzlich ernähren". Wenn Sie Veganer 
sind (und zwar ein echter Veganer, kein nur sogenannter, der 
unwillkürlich Käse isst), dann seien Sie stolz auf diese Tatsache und 
sicher in Ihrer Entscheidung. Damit Ihr Veganismus den 
grösstmöglichen Einfluss auf die Kultur, in der Sie leben, haben 


kann, müssen die Menschen wissen, dass Sie Veganer sind, denn 
Sie verschenken einen bedeutenden Teil der Effektivität des 
Veganismus, falls aus Angst verleugnen, dass Sie einer von uns 
sind. 


KENNTNISSE IN IHREM VEGANISMUS: 


Die Leute werden Sie fragen, warum Sie Veganerln sind, und Sie 
sollten für sie eine Antwort haben, die für Sie Sinn ergibt. Die 
Antwort wird unterschiedlich ausfallen, je nachdem, mit wem Sie 
sprechen und warum, aber Sie sollten wahrscheinlich ein paar 
Standardantworten im Kopf haben, damit Sie die Frage leicht 
beantworten können. Sie können zum Beispiel einfach "aus 
tierrechtlichen Gründen" oder "aus ethischen Gründen" sagen, 
wenn Sie es einfach halten wollen, oder Sie haben eine längere 
Erklärung im Sinn, die für Leute, die sich dafür interessieren, die 
tiefer geht. Die Leute werden Ihnen auch eine Menge detaillierterer 
Fragen über das Vegan-Sein, Ihre Gesundheit und alles stellen. Sie 
sollten sich wahrscheinlich vorher überlegen, was Sie in solchen 
Situationen sagen würden - in diesem Buch finden Sie zahlreiche 
Informationen, die Ihnen helfen können, und Sie können sich auch 
eine der vielen Referenzen ansehen, die wir durchgehend 
erwähnen. Die Leute werden wissen, dass Sie es mit dem 
Veganismus ernst meinen, wenn Sie ihre vielen Fragen 
beantworten können, und dass Sie sich nicht nur an einer 
vorübergehenden Modeerscheinung beteiligen. Das kann 
besonders hilfreich sein, wenn es um die Familie geht, wie wir 
weiter unten besprechen werden. 


SEID GEDULDIG: Wie wir oben besprochen haben, checken es die 
meisten Menschen einfach nicht. Sie sehen die Welt nicht so, wie 
Sie sie sehen. Seien Sie geduldig mit ihnen. Auch wenn Sie die 
meisten Menschen erdrosseln könnten, wenn diese Ihnen die vielen 
zutiefst unqualifizierten Fragen stellen, die sie scheinbar dauernd 
stellen, atmen Sie tief durch und beantworten Sie sie so gut Sie 
können. Denken Sie daran, dass Sie (wahrscheinlich) nicht immer 
Veganer waren, und dass Sie wahrscheinlich auch tonnenweise 
Fragen hatten, bevor Sie Veganer wurden, die Ihnen jetzt erst 
albern erscheinen 


SPRICH NICHT WÄHREND DES ESSENS ÜBER TIERFABRIKEN: 
Auch wenn Sie vielleicht gerne über Fabrikfarmen und den 
Schrecken von Milch und Eiern sprechen, ist dies beim Essen mit 
Fleischessern weder die Zeit noch der Ort, um dies zu tun. 
Vielleicht macht es Ihnen Spass, Fleischessern zuzusehen, wie sie 
sich winden, wenn Sie auf den toten Tierkadaver auf dem Tisch 
hinweisen, aber es hat nicht immer die erhoffte Wirkung. Die 
Misstände, die der Veganismus aufdeckt, erzeugen Übelkeit, das 
macht die Essenden in ihren Entscheidungen noch defensiver. 
Anstatt wie erwachsene Erwachsene über die Probleme mit dem, 
was sie essen, nachzudenken, machen die meisten Menschen 
einfach nur mit. Wenn sie Ihnen Fragen stellen, ist es am besten, 
kurz zu antworten oder in vagen Worten zu sprechen. Geben Sie 
die Diskussion nicht ganz auf, sondern verschieben Sie das 
Gespräch einfach auf einen geeigneteren Zeitpunkt. Sie können 
etwas sagen wie: "Ich würde gerne mehr darüber reden, aber es 
wäre wahrscheinlich besser, das nach dem Essen zu tun. Wenn die 
Person aufrichtig interessiert zu sein scheint, ist es nicht verkehrt, 
sich später mit ihr zu unterhalten. 


SEI NICHT VEGANGELIKAL 


Die Leute wollen wirklich nicht belehrt oder bepredigt werden. Wenn 
Sie sich bei Gesprächen mit Fleischessern moralisch auf eine hohe 
Stufe stellen, werden die Leute schnell genug von Ihnen gehört 
haben und abschalten. Sie werden nur als herablassender 
Besserwisser und Spassverderber angesehen. Eine Predigt zu 
halten, erzeugt nur Wut und Spaltung und bringt die Menschen in 
die Defensive. Es kann auch dazu führen, dass Menschen dem 
Veganismus im Allgemeinen feindselig gegenüberstehen. Kurz 
gesagt: Seien Sie keine krasse, nervige Nervensäge. Die Welt 
braucht nicht noch eine weitere davon. Wir haben schon genug 
davon, danke. Lassen Sie andere den ersten Schritt machen: 
Lassen Sie sie fragen. Manchmal sind Menschen neugierig und 
möchten mehr darüber wissen, wie es ist, Veganer zu sein, oder sie 
haben Schwierigkeiten zu verstehen, was es bedeutet, Veganer zu 
sein. Das bedeutet nicht, dass Sie nicht proaktiv sein können, wenn 
es darum geht, ein veganes Potluck zu veranstalten und nicht- 


vegane Freunde einzuladen, einen veganen Treff zu organisieren 
oder einen Film über vegane Themen in Ihrer Gemeinde zu zeigen, 
und es bedeutet auch nicht, dass Sie die Tatsache, dass Sie 
Veganerlin sind, verheimlichen sollten. Es bedeutet nur, dass Sie 
nicht predigen sollten. KEINE ROHE GEWALT: Dieser Punkt hängt 
mit den beiden vorigen zusammen: Da die meisten Leute es nicht 
verstehen und/oder wirklich neugierig sind, wird es ihnen nicht 
helfen, wenn Sie ihnen Ihren Veganismus entgegenschreien, wenn 
die Leute Sie noch gar nicht respektieren oder wirklich verstehen, 
worum es beim Veganismus geht, da sie höchstwahrscheinlich 
durch Ihr Verhalten abgeschreckt werden. Sie können immer noch 
ein stolzer, glücklicher Veganer sein, der sich nicht scheut, sich 
selbst als Veganer zu bezeichnen, ohne die Leute zu zwingen, Ihre 
Hetzreden zu ertragen. Tante Edna über das Leiden auf den 
Eierfarmen zu belehren, während sie ein Omelett isst, wird ihr das 
befremdende Gefühl geben, verurteilt zu werden, oder sie wird 
wütend, wahrscheinlicher aber wird sie einfach abschalten und 
dieses Omelett noch mehr lieben. Die Gelegenheiten, zu denen 
Holzhammer- Taktiken angebracht sind, sind spärlich, vor allem, 
wenn man mit den Menschen in seinem Leben weiterhin auf gutem 
Fuss stehen will. Wenn Sie zu sehr damit beschäftigt sind, Ihren 
Freunden und Ihrer Familie Flugblätter in den Rachen zu stopfen, 
sind Sie wahrscheinlich nicht der Weltklasse-Aktivist, für den Sie 
sich halten. Sie könnten jedoch der Witz sein, über den alle zu 
lachen scheinen, wenn Sie nicht in der Nähe sind. 


WERDE NICHT WUTEND, WENN SIE DICH REIZEN ODER 
VERäPPELN!: 

Menschen können gemein sein, und Menschen können dumm sein, 
und in den meisten Fällen können Menschen gleichzeitig gemein 
und dumm sein.Denken Sie daran, dass Sie plötzlich zur 
Zielscheibe von Leuten werden, die gerne Leute beim Sport 
schikanieren, weil der Verzicht auf Tierprodukte Sie in die Klasse 
„Freak“ einstuft. Warten Sie nur, bis Sie jemanden sagen hören: 
"Oh ja, ich bin Mitglied von PETA -People for the Eating of Tasty 
Animals". Es gibt auch jede Menge Arschlöcher, die Ihnen ins 
Gesicht starren, ein Stück Fleisch mit der Gabel stechen, es in den 
Mund stopfen und sich beim Verzehr von totem Fleisch überaus 
lustvoll äussern. (Und natürlich denken sie immer, dass sie das 


erste Genie sind, das sich diesen besonderen Spott ausgedacht 
hat. Sind alle Tyrannen so dumm?) Wie wir am Beispiel von Onkel 
Bill am Anfang des Kapitels gezeigt haben, darf man sich von 
diesen Leuten nicht unterkriegen lassen. Je mehr Sie reagieren, 
desto mehr Macht geben Sie der Person, die die Spottgesten 
ausführt, und desto grösser ist die Wahrscheinlichkeit, dass die 
weitermachen. Statt den Troll zu füttern, ziehen Sie sich einfach 
innerlich zurück. In Gedanken, müssen sie den Tyrannen in ein 
lächerliches Kostüm zu kleiden. Ein Clown-Kostüm ist vielleicht das 
Richtige, oder wenn der betreffende Tyrann sich selbst zu einem 
virllen Obermacho macht, könnte man ihm etwas anziehen, das er 
unglaublich effeminierend fände, vielleicht ein extra gerüschtes 
Tutu. Stecken Sie den Tutu-Macho in einen Käfig. Und jetzt hängt 
an der Aussenseite des Käfigs ein grosses Schild, auf dem steht: 
"Bitte füttern Sie das Arschloch nicht." Ja, das ist eine Waffe der 
Schwachen, und es ist wahrscheinlich nicht annähernd so 
kathartisch, wie wenn Sie Ihren veganen Stahlkappenstiefel in 
seinen stinkenden, allesfressenden Hintern treten würden, aber es 
gibt keinen Grund, Ihre Energie an diese Leute zu verschwenden. 
Sie brauchen sie für diejenigen, die wichtig sind, für diejenigen, die 
für die Ideen empfänglich sein werden. Die Dummköpfe sind nur im 
Weg, und je früher Sie anfangen, dies zu begreifen, desto schneller 
werden sie immer weniger relevant. Ähnlich verhält es sich, wenn 
Sie die Reaktion "Igitt, das sieht eklig aus" oder "das ist aus Soja? 
Bäh, das würde ich nie essen" auf Ihr Essen bekommen, dann 
schütteln Sie es einfach ab (es sei denn, es sind Ihre guten 
Freunde, die einen Sinn für Humor haben; in diesem Fall können 
Sie mit einer geistreichen Erwiderung darauf antworten, wie 
ekelhaft ihr Essen ist). Die Menschen neigen dazu, unser Essen so 
zu betrachten, als sei es giftig, als verwandle es sich irgendwie 
durch den Mangel an Fleisch und Milchprodukten in etwas, das 
vom Teller springt und sie angreift. Die Wahrheit ist, dass sie nicht 
wissen, das ihnen gar nichts fehlt. Und natürlich verwirrt es uns 
immer wieder, dass die Leute denken können, dass Fleischersatz 
und Dinge aus Soja- oder Weizengluten eklig sind, aber kein 
Problem damit haben, am verwesenden Beinmuskel eines toten 
Vogels zu nagen. (Haben Sie schon einmal den Teller von 
jemandem gesehen, nachdem er einen Haufen Flügel gegessen 
oder ein ganzes Huhn verspiesen hat? Es sieht aus wie ein 


Massaker.) Kümmern Sie sich um sich selbst - Erwarten Sie nicht, 
dass jemand auf Sie Rücksicht nimmt: Wir haben diesen kleinen 
Ratschlag zum ersten Mal von Carol Adams gehört und sind ihr 
ewig dankbar. Er mag einfach und grundlegend erscheinen, aber er 
ist äusserst wichtig. Ganz gleich, wie die Situation ist - zum 
Abendessen zu einem Freund gehen, in ein Restaurant gehen oder 
zu einem Fest - erwarte nie, dass es etwas zum Essen gibt. 

Die meisten Menschen die nicht wissen, was vegan bedeutet, sind 
nicht daran gewöhnt, für Veganer zu kochen, und werden nervös, 
wenn dies erwartet wird. Caterer vergessen oft, eine vegane Option 
anzubieten, selbst wenn sie vorher darum gebeten haben, oder 
bieten Ihnen etwas an, das kaum essbar ist. Wenn Sie mit 
Freunden ausgehen, kann es sein, dass Sie im Arestaurant landen, 
wo nur sehr wenig auf der Speisekarte steht. Darauf werden wir in 
Kapitel 4 noch näher eingehen, aber selber vorausplanen bedeutet 
im Grunde genommen, dass man sich im Voraus erkundigt, ob 
Essen verfügbar sein wird, und wenn nicht, dass man es anfordert, 
sein eigenes Essen mitbringt, schon vor oder erst nach dem Essen 
isst und viele Fragen stellt. Wenn Sie irgendwo hingehen, rechnen 
Sie damit, dass Sie vielleicht nicht viel oder nicht gut essen können, 
und haben Sie einen Notfallplan. Dazu gehört, dass Sie viele 
Fragen stellen und erklären müssen, was Sie tun und was Sie nicht 
essen. In den allermeisten Situationen können Sie nicht einfach 
sagen, dass Sie ein vegan sind, sondern Sie müssen ihnen sagen, 
dass Sie keine tierischen Produkte essen, einschliesslich Fleisch, 
Fisch, Eier, Milchprodukte, Honig und Käse (Fisch und Käse 
müssen Sie oft besonders erwähnen, weil manche Leute sie aus 
welchen Gründen auch immer nicht in die Kategorien Fleisch und 
Milchprodukte einordnen). Sie müssen Fragen zu den 
Menüpunkten stellen. Wenn Sie nicht ganz offen mit den Leuten 
darüber reden, was Sie wollen, werden Sie wahrscheinlich darunter 
leiden, denn Sie dürfen sich nicht scheuen, Fragen zu stellen und 
Ihre Bedürfnisse bekannt zu machen. Das mag Ihnen quälend oder 
unangenehm erscheinen, besonders für die extrem Schüchternen, 
aber Sie müssen sich daran gewöhnen. Wenn Sie eine Allergie 
hätten, würden Sie auch nicht zögern, Fragen zu stellen, um 
sicherzugehen, dass Ihr Essen keine heikle Zutat enthält. Sie sind 
keine Nervensäge, Sie stellen nur sicher, dass Sie bekommen, was 
Sie wollen, und dass Ihre Bedürfnisse erfüllt werden. 


ÜBER DEN GAUMEN GEWINNT MAN MENSCHEN: Der Weg zu 
den Herzen der Menschen führt durch ihren Magen. Kochen Sie 
vegane Mahlzeiten für die Menschen in Ihrem Leben und zeigen 
Sie ihnen, dass veganes Essen köstlich ist. Erinnern Sie die 
Menschen durch das Essen daran, dass wir Veganer mehr essen 
als Stöcke, Zweige, Äpfel und willkürliche Gartenabfälle. Die 
meisten Menschen haben es wirklich schwer zu verstehen, was 
Veganer essen, also zeigen Sie es ihnen! Wenn Sie nicht gerne 
kochen oder Gäste bewirten und nicht mitten im Nirgendwo 
wohnen, können Sie Ihre Freunde oder Ihre Familie auch in ein 
nettes veganes Restaurant einladen. Seien Sie POSITIV UND 
FREUNDLICH: Wir werden in Kapitel 4 mehr darüber sprechen, 
aber es hilft, eine positive Einstellung zu haben, sowohl wenn Sie 
über Ihren Veganismus sprechen als auch wenn Sie essen. Es hilft 
nie, den Märtyrer zu spielen oder absolut unglücklich auszusehen, 
wenn die Ernährungssituation vielleicht nicht optimal ist.Seien Sie 
ein gutes Beispiel für einen gesunden, glücklichen Veganer, und Sie 
können die Leute dazu bringen, zweimal nachzudenken, bevor sie 
kritisieren - und Sie können den Leuten auch einfach klar machen, 
dass es auch nicht unmöglich ist, Veganer zu sein.Angesichts der 
Richtlinien, die wir hier skizziert haben, wollen wir uns ansehen, wie 
sie mit bestimmten Personengruppen umgehen: Familie und 
Ehepartner, Freunde, Mitarbeiter, Vegetarier und Ex-Veganer. 


Die Familie (oder: Bin ich wirklich mit diesen Menschen verwandt?) 


Die Familie kann das Schwierigste daran sein, Veganer zu werden, 
und viele Veganer zögern, ihrer Familie ihren Veganismus 
anzukündigen. Die Reaktionen reichen von Unterstützung und 
offener Akzeptanz über neutrale Ambivalenz bis hin zu potenziell 
schwierigeren Situationen, die Drohungen ("Iss das oder sonst..."), 
Hänseleien ("mmm ... saftiges Steak") und langatmige 
Beschwerden und Argumente ("Du liebst mein Essen nicht, also 
liebst du mich auch nicht") umfassen. Leider gibt es keinen 
Königsweg, mit diesen Problemen umzugehen. Ein Teil des 
Problems ist: Jede Familie ist anders, und trotz allem, was Sie 
vielleicht hören, gibt es keine "normale" Familie. Zu Beginn sollten 
Sie sich überlegen, wie das Essen unerwartete emotionale 


Bindungen schafft und wie das Essen zur Definition der Rollen 
verwendet wird. Bobs Mutter zum Beispiel liebt es, für alle zu 
kochen. Sie liebt es, tonnenweise Leute im Haus zu haben, und sie 
geniesst es, sie zu füttern, bis sie kurz vor dem Platzen sind. Wenn 
sie das ankündigt, kommen die Leute tatsächlich aus der ganzen 
Nachbarschaft, um zu essen, denn Bobs Mutter hat immer was für 
alle da, und wenn sie das nicht hat, rennt sie tatsächlich hinaus und 
holt Ihnen was. Das schafft eine einladende Umgebung, und man 
wird unglaublich gut gefüttert - zu gut vielleicht! Das Problem ist, 
dass Bob, indem er Veganer wurde, diese Rolle für seine Mutter 
verkompliziert hat. Früher ging sie darin auf, für andere kochen zu 
können. In seinem Veganismus machte er ihr dies schwieriger. Was 
einst eine angenehme Sache für sie war, wurde zu einer lästigen 
Herausforderung. Aus „Junge, magst Du noch ein bisschen mehr?" 
wurde "Jesus Christus, du bist so gottverdammt unmöglich 
zufrieden zu stellen". "Um ehrlich zu sein, Bobs Mutter hat unseren 
Veganismus unglaublich unterstützt, aber anfangs verwarf sie das 
alles, als es an ihre Kompetenz als Köchin und als Ernährerin zu 
gehen schien. Da sich Bobs Beziehung zum Essen veränderte, 
veränderte sich auch Bobs Beziehung zu seiner Mutter auf subtile 
Weise. Im Laufe der Jahre hat Bobs Mom viele vegane Kochbücher 
gekauft und ist online gegangen, um Rezepte nachzuschlagen und 
neue Restaurants auszuprobieren, und macht uns jedes Mal, wenn 
wir ein Abendessen zu uns nehmen, eine ausgezeichnete Mahlzeit. 
Trotzdem hat es einige Zeit gedauert, bis es so weit war, und Sie 
sollten nicht überrascht sein, wenn jemand in Ihrem Leben Ihre 
Weigerung, bestimmte Lebensmittel zu essen, als Affront gegen 
seine Kochkunst oder seine Persönlichkeit empfindet. Denken Sie 
daran, dass Sie eine langjährige Rolle in Frage stellen könnten und 
dass jede Veränderung Zeit und Geduld erfordert, wenn sie etwas 
bewirken soll. Besonders in Eltern-Kind-Beziehungen, gleich 
welcher Altersklasse. 


Eine Sache, die helfen könnte, die Dinge zu glätten, ist, Ihrer 
Familie zu erklären, dass Sie nicht vegan werden, nur um sie und 
ihre Familientraditionen abzulehnen. Setzen Sie sich mit ihnen hin 
und erklären Sie ihnen, dass Sie Veganer werden, weil Sie keine 
Tiere mehr essen können, wenn Sie wissen, was Sie über das 
System der Tierhaltung wissen - wie tief Sie hier einsteigen, liegt 


ganz bei Ihnen, je nachdem, was Ihre Familie toleriert. Sie können 
immer noch Mamas Lieblingspasta essen, nur ohne die Wurst. Sie 
können immer noch Enchiladas aus Ihrer Bauernhütte holen, nur 
ohne den Käse, Sie können immer noch zum Thanksgiving-Essen 
kommen, Sie werden nur nicht den Truthahn oder irgendetwas mit 
Butter essen. Das Beste, was Sie tun können, ist, Ihrer Familie zu 
zeigen, dass es möglich ist, "normale" Mahlzeiten zu essen, nur mit 
veganisierten Versionen von allem. Sie können ihnen auch 
rechtzeitig die Möglichkeiten und Köstlichkeiten anderer Arten von 
veganen Mahlzeiten zeigen, die eher Gemüse als Fleisch- und 
Milchprodukte präsentieren (siehe Kapitel 4 für Vorschläge). Da die 
Familie aus diesen Familienmitgliedern besteht (unabhängig davon, 
ob Sie ihnen nahe stehen oder nicht), haben sie oft das Gefühl, 
dass sie sehr direkt mit Ihnen sein können und Ihnen sagen 
können, was ihnen durch den Kopf geht, selbst wenn sie Sie damit 
beleidigen. Sie wissen, dass das, was Sie tun, Ihnen ernst ist und 
einen Sinn hat, aber es kann schwierig sein, dies Ihrer Familie zu 
erklären, ohne sich über den Spott, der innen möglicherweise 
entgegenschallt, zu sehr aufzuregen.Um dem etwas 
entgegenzuwirken, wenn Sie mit Ihrer Familie sprechen, seien Sie 
selbstbewusst und sachkundig, aber nicht predigend und klären Sie 
sie völlig offen auf. Sie mögen versucht sein, gegen Ihre Familie zu 
wüten und sie jedes Mal, wenn sie Fleisch essen, als Tierquäler zu 
bezeichnen, aber das hilft Ihrer Situation wirklich nicht weiter. 
Gelegentlich kann es zu Konfrontationen kommen (das ist 
schliesslich die Familie, und wer hat keine 
Meinungsverschiedenheiten mit seiner Familie?), aber Sie müssen 
die Konfrontation vielleicht abmildern, wenn Sie gute Beziehungen 
zu Ihren Verwandten aufrechterhalten wollen. Es gibt keine bessere 
Werbung für den Veganismus als, dass Sie sich in Ihrer 
Entscheidung sicher sind und dies auch so kommunizieren. Zu 
diesem Zweck hilft es, wie wir im vorigen Abschnitt erwähnt haben, 
so viel wie möglich zu recherchieren, bevor man mit seiner Familie 
spricht, und die Gründe, warum man vegan ist, wirklich zu kennen, 
damit man die Fragen aller mit verständigen Antworten beantworten 
kann. Das hilft Ihnen auch, Herausforderungen aus Ihrer Familie 
entgegenzuwirken, die in Form von "Sorgen um Ihre Gesundheit" 
auftreten. Sie hören die Litanei der vermuteten Probleme: "Woher 
wirst Du Kalzium/Eiweiss/Eisen bekommen?" "Wirst Du nicht 


sterben, wenn Du kein Fleisch isst?" "Können Sie sich nur von 
Gemüse allein ernähren?“ Es scheint gesund zu sein" "Sind 
Menschen nicht dazu bestimmt, Fleisch zu essen?" Führen Sie 
Ernährungsforschung durch, nicht nur, um diese Bedenken zu 
zerstreuen, sondern auch zu Ihrem eigenen Wohl, damit Sie sich 
ausgewogen ernähren können (mehr dazu in Kapitel 4) Ihr Ziel 
sollte sein, dass Ihre Familie Sie ein bisschen mehr versteht, aber 
erwarten Sie nicht, dass sie sich für Sie ändern oder jemals 
vollständig verstehen, warum Sie schwul sind. Die meisten von 
ihnen werden es nicht verstehen. Irgendwann werden sie es 
wahrscheinlich etwas besser akzeptieren, aber die Chancen stehen 
gut, dass sie es nie wirklich begreifen werden. Zumindest soll das 
Nachbohren Ihrer Familie dazu führen, dass die Familenmitglieder 
merken, dass Sie mit Ihrer Entscheidung ernst meinen, und dass 
Sie wissen, was Sie da tun, und dass dies nicht nur eine 
vorübergehende Modeerscheinung ist, eine typische Vermutung 
vieler Familien. Es gibt zwei Möglichkeiten, diese Reaktion zu 
deuten: 


A) DIE WOHLWOLLENDERE SICHTWEISE 

Vielleicht gingen die Leser unseres Alters durch eine "Phase", in der 
sie gebleichte Jeans und Schwofen im Dunkeln mochten, oder 
vielleicht gingen sie durch eine "Phase", in der sie Fallschirmhosen 
trugen, beatboxten und ihr Taschengeld für ein Linoleumquadrat 
zum Breakdancen sparten Oder vielleicht gingen sie durch eine 
Skate-Punk-Phase, aus der sie nie ganz herauswuchsen. Wie dem 
auch sei, dies sind legitime Modeerscheinungen. Wie jeder andere 
Mensch auch, haben Sie sich wahrscheinlich in ein paar andere 
verguckt. Aber wenn Sie Veganer sind, und zwar aus den richtigen 
Gründen, wie wir in Kapitel 1 besprochen haben, dann ist 
Veganismus für Sie wahrscheinlich nicht eine Modeerscheinung, 
sondern ein tieferer Ausdruck Ihrer ethischen Entscheidungen. 
Deshalb gibt es einfach keinen vernünftigen Vergleich zwischen 
Grunge-Jeans und Veganismus. Das heisst aber nicht, dass Ihre 
Familie das versteht. Für sie ist Ihr neu gefundener Veganismus 
wahrscheinlich nichts wichtigeres als diese gotterbärmlichen, 
scheusslichen Fallschirmhosen. Sie verstehen nicht, warum Sie ein 
Linoleumquadrat für Breakdance haben wollten, und sie verstehen 
wahrscheinlich auch nicht, warum Sie das aufgeben würden, was 


die andern als schmackhafte und köstliche Tierprodukte ansehen. 
Wenn du ihnen sagst, dass du Veganer bist oder dass du Veganer 
wirst, lesen sie dich wahrscheinlich durch ihre eigene Linse aus 
ihrer eigenen Erfahrung mit dir und deinen früheren Streifzügen 
durch gewagte Spleens, die sie auch nicht unbedingt "verstanden" 
haben. " 


B) DIE NICHT WOHLWOLLENDE SICHTWEISE Deine Familie 
geht davon aus, dass du im Grunde genommen unfähig bist, 
langfristige Entscheidungen allein zu treffen; sie sehen dich als 
unreifes Kind und denken, dass dein Leben von unausgereiften 
Launen bestimmt wird. Die Familie erwartet von Ihnen, dass Sie 
irgendwann zur Vernunft kommen, wieder klar sehen und zu deren 
fleischfressenden, eierlutschenden, milchliebenden Lebensweise 
zurückkehren. 


Wir können Ihnen sagen, welche in Ihrer Situation wahrscheinlicher 
ist, aber Sie sollten sich all dieser möglichen Reaktionen bewusst 
sein und wissen, wie Sie darauf reagieren sollten. Auch wenn es 
den Anschein haben mag, dass dies ein Ratschlag für Teenager ist, 
so gilt er doch für Menschen jeden Alters, die mit Eltern oder älteren 
Erwachsenen in ihrer Familie allgemein zu tun haben. Für viele 
Fleischfresser sieht Veganismus wie die schlimmste Art der 
Ernährung aus - ein Leben ohne tierische Produkte scheint einfach 
nicht lebenswert zu sein, so jammerlich uns diese Irrmeinung auch 
erscheint. Aus diesem Blickwinkel betrachtet man den Veganismus 
als eine Art Diät mit nahezu religiösen Einschränkungen und fragt 
sich, wie man ihn so lange beibehalten könne. Der beste Weg, 
damit umzugehen, besteht darin, über Veganismus Bescheid zu 
wissen und an seinen Überzeugungen festzuhalten. Auch wenn Sie 
vielleicht denken, dass es einfacher ist, einfach die Lasagne zu 
essen, die Ihre Grossmutter für Sie zubereitet hat, als ihr zu 
erklären, warum Sie sie nicht essen wollen, täten Sie damit mehr 
Schaden als Nutzen. Man sabotiert seinen eigenen Veganismus, 
um für andere gefälliger zu sein und zeigt ihnen, dass das, was du 
tust, dir nicht wirklich etwas bedeutet. Und wenn Ihre 
Familienmitglieder erst einmal begriffen haben, dass Gruppendruck 
funktioniert, werden sie nicht mehr aufhören (denken Sie daran - 
nachgiebige Veganer leiden). Auch wenn es auf den ersten Blick 


hart erscheinen mag, „Nein“ zu Oma zu sagen, und es nicht so 
schlimm ist, einfach nur den Käse oder das Fleisch aus diesem 
Salat herauszunehmen, wird es auf lange Sicht mehr Vorteile 
bringen, wenn Sie sich behaupten. Irgendwann gewöhnen sich die 
Menschen mehr an das, was Sie tun und nicht essen, es gibt nicht 
mehr so viele peinliche Momente, und sie werden sich damit 
abfinden, dass Sie es mit dem, was Sie tun, ernst meinen. Um den 
Übergang zu erleichtern, bieten Sie an, für sich selbst zu kochen, 
sei es für eine alltägliche Mahlzeit oder für einen besonderen 
Anlass. Sie können nicht erwarten, dass man sich um Sie kümmert, 
vor allem nicht am Anfang, und Sie können auch nicht erwarten, 
dass die Leute automatisch anfangen,getrennte Gerichte zu 
kochen. Es wäre zwar wunderbar, wenn Ihre Familie alle Ihre 
veganen Bedürfnisse erfüllen würde, aber viele Menschen haben 
einfach keine Ahnung, was sie jetzt für Sie zubereiten sollen, und 
es kommt nicht einmal den wenigsten Menschen in den Sinn, 
vegane Versionen von Margarine oder Milch da zu haben oder dass 
sie ihnen keinen Parmesankäse für Ihre Nudeln anbieten brauchen. 
Für die meisten Menschen wäre es geradezu unhöflich, Ihnen nicht 
etwas anzubieten, das sie allen anderen anbieten, während es für 
Sie geradezu unhöflich erscheint, wenn man Ihnen Fleisch oder 
Käse anbietet, obwohl man weiss, dass Sie Veganer sind. Die 
meisten Familienmitglieder tun dies nicht, um Sie zu beleidigen, sie 
wissen einfach nicht, was sie mit Ihnen anfangen sollen, und haben 
Schwierigkeiten, sich an Ihre neuen Bedürfnisse anzupassen. 
Wenn sich herausstellt, dass die Leute Ihnen doch etwas 
zubereiten wollen, dann helfen Sie ihnen, indem Sie ihnen zeigen, 
wo sie Rezepte finden, die Sie gerne hätten.Kaufen Sie Ihre eigene 
Sojamilch oder Kaffeesahne, um sie mitzubringen.Machen Sie Ihr 
eigenes Essen oder kochen Sie für andere, ohne sich darüber zu 
beschweren. Feiertage können besonders schwierig sein 


weil es viele Erwartungen und Traditionen zu bewältigen gibt, und 
jeder hat ohnehin schon blanke Nerven von dem ganzen 
Vorbereitungsstress hat und dem Ärger, sich zum fünfzigsten Mal 
Onkel Pepes Geschichten über seine Leistenbruchoperation 
anhören zu müssen. Vielleicht haben Sie Glück, und Ihre Familie 
wird Ihnen vorschlagen, sie könne Ihnen einen Tofu-"Truthahn" und 
eine eigene Schüssel Kartoffelpüree mit Sojamilch und 
Pflanzenmargarine zuzubereiten, aber unabhängig davon sollten 
Sie immer anbieten, Ihre eigenen Gerichte zu einer Feier 
mitzubringen oder vor Ort zuzubereiten. Sie könnten die Gastgeber 
auch bitten, Versionen verschiedener Beilagen ohne Butter oder 
andere Milchprodukte zu kochen, aber am besten vergewissern Sie 
sich selbst, dass Sie etwas zu essen (dabei) haben. Erwarten Sie 
nicht, dass die Leute dafür ihre Pläne opfern, über die Feiertage 
noch zu verreisen, um sich dann stattdessen die Mühe zu machen, 
Sie zu verköstigen. Wenn Sie doch vegan bewirtet werden, sollten 
Sie besonders dankbar sein. Wenn Sie den toten Vogel oder das 
tote Schwein oder einen anderen blutigen Teil des Tieres, das im 
Mittelpunkt der Feier steht, einfach nicht mehr ertragen können, 
setzen Sie sich entweder so weit wie möglich weg (vielleicht an den 
Kindertisch), oder wenn Ihre Familie besonders liebenswürdig ist, 
bitten Sie sie, das Fleisch in der Küche zu schneiden und die 
Stücke einfach zum Servieren hereinzubringen. Während wir 
unsere Familien sehr lieben, ist uns persönlich das Erntedankfest 
normalerweise zu viel. Statt eines der beiden Häuser unserer Eltern 
zu besuchen, haben wir darum begonnen, unsere eigene vegane 
Thanksgiving-Feier zu veranstalten, eine Gelegenheit, für die wir 
normalerweise ein oder zwei andere Veganer finden, mit denen wir 
sie zelebrieren. Wie Sie sehen, besteht der Trick, mit der Familie 
umzugehen, darin, Kenntnis und Geduld zu haben und sich daran 
zu erinnern, dass es zwar unglaublich leicht sein kann, sich über 
deren mangelndes Verständnis, ihre Hänseleien oder ihre 
allgemeine Irritation als Reaktion auf Ihre Entscheidung zu ärgern, 
dass es aber Zeit braucht, bis sich alle darauf eingestellt haben. Es 


gibt viele Faktoren in Bezug auf Familie und Ernährung, die die 
Situation verkomplizieren, aber mit der Zeit werden die Wogen in 
den meisten Familien sich wahrscheinlich wieder glätten. 


Was ist, wenn Ihr Partner nicht Veganer ist? 


Wir hatten das Glück, zur gleichen Zeit vegan zu werden, nachdem 
wir bereits geheiratet hatten. Viele Menschen befinden sich jedoch 
in der schwierigen Situation, dass sie sich für den Veganismus 
entscheiden, ohne dass ihr Partner und/oder ihre Kinder in ihre 
Fußstapfen treten. Das kann extrem schwierig sein, denn oft 
wollen wir, dass unsere Lieben dieselben Werte teilen. Wenn sie 
unsere Vision von der Welt nicht teilen oder nicht verstehen, was 
unsere Werte sind, kann das frustrierend und befremdlich sein. 
Welcher Veganer will dasitzen und zusehen, wie die Menschen, die 
er am meisten liebt, sich ein totes Tier in den Mund stopfen und 
ignorieren, was er darüber weiß, warum das so falsch ist? Ganz zu 
schweigen davon: Wer will jemanden küssen, der gerade auf einem 
Stück Fleisch gekaut hat... Natürlich wäre es die beste Lösung, 
wenn Ihre Lebensgefährtin um Ihres Verstandes und der Harmonie 
Ihrer Familie willen vegan leben würde, aber wie Sie sich denken 
können, geschieht dies nicht immer - trotz vieler Argumente und 
sonstiger Versuche, sie anderweitig zu Überzeugen. Die Chancen 
stehen gut, dass sie extrem defensiv werden. Viele Partner sehen 
diesen Wandel als bedrohlich, zu schwierig, zu sehr gegen den 
Status quo oder einfach nur als verrückt an. Andere wollen nicht so 
gesehen werden, als seien sie von ihrer Partnerin dazu gebracht 
worden - dies gilt insbesondere für Männer, deren Frauen oder 
Freundinnen vegan geworden sind, weil Veganismus in unserer 
Gesellschaft nicht als sehr "männlich" angesehen wird.6 Ein 
weiteres großes Problem besteht darin, dass viele Partner das 
Gefühl haben werden, dass die Person, die sich für den 
Veganismus entschieden hat, sich zu sehr verändert hat. Viele 
Menschen da draußen schaffen es mit einem nicht-veganen Partner 
zu leben, und wir haben viel aus Gesprächen mit Paaren in dieser 


Situation gelernt. Der größte Ratschlag ist, Geduld mit dem Partner 
zu haben und ihn zu bitten, seinerseits Geduld mit Ihnen zu haben. 
Sie möchten vielleicht, dass Ihr Partner sofort auf den Zug 
aufspringt, aber wenn es etwas ist, worüber sie noch nie 
nachgedacht haben, dann gibt es keinen Grund, warum sie sofort 
für Ihre Argumente empfänglich sein sollten. Erklären Sie Ihre 
Gründe für das Vegansein, ohne anklagend zu klingen. Wenn der 
Partner offen dafür wird, mehr darüber zu erfahren, warum Sie sich 
entschieden haben, vegan zu leben (und es kann einige Zeit 
dauern, bis sie an diesen Punkt kommen), dann geben Sie ihnen 
Lesetipps oder Links zu Videos, die ihnen helfen könnten, unsere 
Position zu verstehen. Suchen Sie sich Materialien aus, von denen 
Sie wissen, dass sie gut zu ihnen passen,zeigen Sie ihnen zum 
Beispiel kein explizites Material, wenn Sie wissen, dass es sie nur 
zum Abschalten bringen würde. Manchmal macht es einen großen 
Unterschied, die Informationen zusätzlich von jemand anderem als 
Ihnen zu hören. In manchen Fällen wird der Partner tatsächlich 
Veeganer, aber das kann eine Weile dauern. In anderen Fällen wird 
Ihre Partnerin nie Veganerin werden, aber sie wird Sie unterstützen 
und Ihre Wahl verstehen, wenn sie ein wenig versteht, warum Sie 
es tun, auch wenn sie die Wahl nicht selbst treffen kann. Der zweite 
gute Ratschlag ist, Ihren Partner nicht zu zwingen, zu nörgeln oder 
sich nur mit ihm zu treffen, um ihn zu Überzeugen, vegan zu 
werden. Wenn er es nur für Sie tut und die moralischen und 
ethischen Gründe dafür nicht wirklich versteht, besteht die Chance, 
dass er es Ihnen übel nimmt und auf lange Sicht nicht vegan 
bleiben wird. Das ist natürlich keine Bezieuhung in der beide 
glücklich sind, auch wenn es oberflächlich betrachtet gut klingen 
mag, wenn Ihr Partner durch sie Veganer geworden ist. Stellen Sie 
sicher, dass Sie in Ihrem Haus Grundregeln aufstellen, damit alle 
verstehen, was Sie von ihnen erwarten und was die anderen von 
Ihnen in Bezug auf Lebensmittel und andere Haushaltungsthemen 
erwarten können. Wenn Sie der primäre Koch für Ihre Familie sind, 
müssen Sie einen Weg finden, ihnen zu erklären, warum Sie nicht 


mehr für sie kochen oder nicht-vegane Dinge kaufen werden. Sie 
müssen auch entscheiden, wie vegan der Haushalt sein wird. Wird 
Ihre Familie weiter nicht-vegane Dinge im Haus zu essen, solange 
sie sie selbst zubereitet? Werden sie überhaupt nicht-vegane 
Lebensmittel ins Haus bringen können? Wenn Sie nicht der 
primäre Koch sind, dann stehen die Chancen gut, dass Sie 
entweder anfangen müssen, für sich selbst zu kochen, oder dass 
Sie Ihren Partner irgendwie überzeugen müssen, Ihnen ein 
veganes Essen zu kochen. Außerhalb des Hauses werden Sie 
wenig Kontrolle darüber haben, was die anderen essen oder nicht 
essen, und Sie können sie nicht wirklich dazu zwingen, sich für ein 
veganes Essen zu entscheiden. Wenn Sie alle als Gruppe 
ausgehen, werden Sie höchstwahrscheinlich nur verlangen können, 
dass Sie alle ein Restaurant wählen, das vielleicht auch einige 
Optionen für Sie hat. In dieser Situation eine Atmosphäre des 
gegenseitigen Respekts zu schaffen, mag unmöglich erscheinen, 
wenn Ihre Familie Sie für einen Verrückten hält und Sie sie für 
Mörder halten, aber mit Geduld, Zeit und viel Diskussion können 
Sie es schaffen... Eine kurze Anmerkung zur veganen Erziehung 
Ihrer Kinder Wir kennen viele vegane Paare, die seit ihrer 
Empfängnis völlig gesunde und glückliche vegane Kinder 
großgezogen haben, und andere Paare, bei denen mindestens ein 
Elternteil Veganer ist, die gemeinsam die Entscheidung getroffen 
haben, ihre Kinder vegan zu erziehen. Die Komplexität von 
Geburtstagsfeiern, Schulspeisungen und Leckereien, 
Tagesbetreuung, Halloween und Spielterminen bewältigen sie mit 
Souveränität. Andere Menschen lassen ihren Kindern die Wahl, 
Veganer zu werden, und einige der Kinder tun es, und einige tun es 
nicht. Wie auch immer die Situation sein mag, seien Sie sich dieser 
Tatsache bewusst: Sie werden wahrscheinlich ein extremes Maß an 
Kritik in Bezug auf Ihre Wahl bekommen, nicht nur von 
Familienmitgliedern, sondern auch von völlig Fremden. Viele 
Menschen glauben, dass Sie Ihrem Kind langfristigen Schaden 
zufügen, wenn Sie es auf diese Weise erziehen, nicht nur in Bezug 


auf seine Gesundheit, sondern auch in Bezug auf seine 
Sozialisierung (denn vegan zu sein, macht es so "anders"). Die 
Leute können tatsächlich ziemlich böse zu Ihnen werden, ob sie Sie 
kennen oder nicht (fragen Sie einfach mutige Eltern, die im Internet 
über die Erziehung veganer Kinder sprechen, nach der Art der 
Kommentare, die sie bekommen’). Es ist also offensichtlich 
unerlässlich, dass Sie über Ernährung und vegane Diäten Bescheid 
wissen, wenn Sie sich entscheiden, Ihre Kinder vegan zu erziehen, 
nicht nur zum Wohle Ihres Kindes, sondern auch für Ihren Verstand, 
wenn Sie versuchen, dem Zorn etwas entgegenzuwirken. Die 
American Dietetic Association stellt fest, dass "die vegetarische 
Erziehung eines Kindes gesund und vorteilhaft ist, solange die 
Ernährung angemessen geplant wird" 8, und es ist für jeden, der 
ein energisches, lächelndes veganes Kind gesehen hat (das 
höchstwahrscheinlich der Wachstumskurve für sein Alter voraus 
ist), ganz offensichtlich, dass dies der Fall ist. Sie sollten sich in der 
Stellungnahme der ADA gut auskennen, da Sie sie 
höchstwahrscheinlich als Antwort auf die Bedenken Ihres 
Kinderarztes, Ihrer Familie und anderer Personen erwähnen 
müssen. Sie sollten sich auch Dreena Burtons Kochbücher und 
ihren Blog9 ansehen - sie hat Ratschläge, wie man Kinder in allen 
Lebensphasen ernähren sollte, und zieht selbst drei wunderschöne 
vegane Kinder auf. Neben der Sorge um die Ernährung Ihrer Kinder 
wird man Sie auch beschuldigen, Ihre Kinder einer "Gehirnwäsche" 
unterzogen zu haben oder "ihre Ansichten zu manipulieren". Dies 
ist eine lächerliche Vorstellung, und sie basiert gewöhnlich auf der 
Angst, dass Ihre "radikalen veganen Ansichten" den Kindern 
schaden. Wenn man davon ausgeht, dass Sie Ihre Kinder gut 
ernähren, ist dies eine Kritik ohne Substanz. Eltern sind per 
definitionem Menschen, die ihre Werte an ihre Kinder weitergeben 
sollten. Wenn Sie Ihre Kinder zu Feministen und Nicht-Rassisten 
erziehen, würden Ihnen nur wenige Menschen außerhalb der 
verrückteren Gegenden des von Rush-Limbaugnh indoktrinierten 
republikanischen Amerikas vorwerfen (rechter Radiomoderator, 


hierzulande vielleicht bekannt als Parodie "Birch Barlow" bei den 
Simpsons, 5. Ep. der Staffel 6 - Anm. d. U.), dass Sie sie einer 
Gehirnwäsche unterzogen oder ihnen Ihre Werte aufgezwungen 
haben. Im Gegenteil, man würde Sie wahrscheinlich für Ihre 
hervorragende Erziehung respektieren. Wenn die meisten 
Menschen nicht der Ansicht sind, dass Sie Ihre Kinder hirnwaschen, 
wenn sie diese als nichtrassistisch und nichtsexistisch erziehen, 
warum ist es dann ein Problem, Ihre Kinder als Antispeziesisten zu 
erziehen? Um dieser Idiotie entgegenzuwirken, könnte es Ihnen 
helfen, eine Gemeinschaft anderer veganer Eltern zu suchen, 
entweder im wirklichen Leben oder online. Dort können Sie 
Geschichten austauschen, Unterstützung finden und andere 
Ratschläge geben, wie Sie mit anderen Menschen und schwierigen 
Situationen umgehen können... 


Freunde - warum bin ich wieder mit diesen Menschen zusammen? 


Wer braucht sie überhaupt? Nun, wie sich herausstellt, die meisten 
von uns brauchen sie, und da sie die Menschen sind, mit denen 
man seine Freizeit verbringt, muss man mit ihnen zurechtkommen. 
Irgendwann landet man zwangsläufig in einer Situation, in der man 
sich einmischt, und man muss über seinen Veganismus reden. 
Wenn man Glück hat, hat man bereits coole Freunde, die 
großherzig sind, einen ohne Bedingungen lieben und bei der Wahl 
eines Restaurants oder der Zubereitung eines Essens auf den 
Veganismus Rücksicht nehmen. Wenn man Pech hat, sind die 
Freunde einfach zum Kotzen. Mit "einfach ätzend" meinen sie, 
dass sie dich für verrückt halten. Es kann sein, dass sie dich 
hänseln, dir dumme Fragen stellen, nur um dich zu ärgern, 
versuchen, dir Fleisch ins Essen zu tun, und dir im Allgemeinen das 
Leben schwer machen, weil du so eine Spassbremse bist. Wie dem 
auch sei, Sie müssen darauf vorbereitet sein, dass Ihr Veganismus 


die Art und Weise, wie zumindest einige Ihrer Freunde mit Ihnen 
umgehen, verändern kann. Als wir unseren Freunden zum ersten 
Mal erzählten, dass wir Veganer geworden sind, waren einige 
unterstützend und wollten herausfinden, wie man uns vegan 
kochen kann, einige waren neugierig und stellten viele Fragen, und 
andere sahen uns an, als hätten wir ihnen gerade gesagt, dass wir 
unser erstes Kind George W. Bush Torres nennen würden. Diese 
Freunde konnten nie begreifen, warum wir so etwas auf der Welt 
tun wollten, und in all der Zeit, in der wir sie kannten, haben sie es 
am Ende nie verstanden. Folglich hingen wir am Ende mehr mit 
diesen unterstützenden und neugierigen Freunden ab als mit den 
angewiderten Freunden, was für uns alle sehr viel einfacher war. 
Und weil wir Veganer waren, haben wir auch andere, neue Freunde 
gefunden, die wir in der Vergangenheit nie kennen gelernt hätten. 
Obwohl es viele Ähnlichkeiten im Umgang mit Freunden und 
Familie gibt, kann man sich seine Freunde aussuchen, aber man 
kann sich seine Familie nicht aussuchen10 , was die Situation ein 
bisschen anders macht. Sie müssen sich ziemlich genau 
überlegen, wie Sie mit Ihrer Familie umgehen, aber wenn es darauf 
ankommt, haben Sie eine größere Auswahl, wie Sie Zeit mit Ihren 
Freunden verbringen wollen, und Sie haben manchmal etwas mehr 
Spielraum, wie unkompliziert Sie sein können. Wenn sich 
herausstellt, dass sie ein Abendessen mit Ihnen als Veganer 
einfach nicht schaffen, dann müssen Sie sich entweder andere 
Dinge ausdenken, die mit ihnen tun können. Oder herausfinden, 
was sie so sehr stört, oder sie einfach abschreiben und 
weitermachen... Und während es immer noch gilt, dass Sie Ihren 
Freunden gegenüber nicht als die vegane Nervensäge auftreten 
sollten, können Sie manchmal etwas weiter gehen, wenn Sie Ihren 
Freunden das Warum Ihres Veganismus erklären, als Sie es mit 
Ihrer Familie können. Wenn sie gute Freunde sind, werden sie 
zuhören, und obwohl sie es vielleicht nicht sofort verstehen, können 
sie oft unterstützend wirken. Aber Sie können nicht erwarten, dass 
die Reaktion Ihrer Freunde ganz anders ausfällt als die Reaktionen 


des Rests der Welt in dieser Angelegenheit, selbst wenn Ihre 
Freunde zu den Menschen gehören, die in anderen Bereichen am 
meisten akzeptiert werden, aber, wie wir bereits gesagt haben und 
wir wiederholen es noch einmal, Sie sind ein sanfter Veganer, also 
müssen Sie wirklich mit Ihren Freunden über Ihren Veganismus 
offen sprechen. Wenn Freunde eine Dinnerparty veranstalten, 
sollten Sie am besten in klaren Worten erklären, was genau das 
bedeutet (z.B. "Ich esse kein Fleisch, keine Eier, Milchprodukte 
oder Fisch"). Wenn Sie diese Abmachung treffen, könnten Sie am 
Ende aber vor einem mit Käse überhäuften Teller sitzen... Bieten 
Sie an, etwas mitzubringen, denn dann haben Sie wenigstens eine 
Sache zu essen, wenn alle Stricke reissen. Und wenn Sie glauben, 
dass es nicht viel zu essen geben wird, essen Sie einfach einen 
Bissen vorab, damit Sie nicht zu wenig haben. Wenn Sie Ihr 
eigenes Essen anbieten, nehmen Sie der Gastgeberin die Last ab, 
wenn sie vorhatte, gefüllte Büffelköpfe zu kochen, oder was auch 
immer gerade das angesagteste Gourmet-Foltergericht der Woche 
ist, und Sie haben auch die Gelegenheit, ein großartiges veganes 
Essen zu präsentieren, damit Sie anderen demonstrieren können, 
dass Veganismus nicht nur Gartenabfälle-Essen ist. Wenn Sie das 
Glück haben, Freunde zu haben, die der "Herausforderung" 
gewachsen sind, werden sie etwas Besonderes für Sie zubereiten 
oder das ganze Menü ändern, damit Sie sich willkommen fühlen. 
Andererseits sind Ihre Freunde vielleicht nicht so empfänglich. 
Vielleicht werden sie, Sie mit Millionen hypothetischer Situationen 
konfrontieren ("Würden Sie Fleisch essen, wenn..."), werden Ihnen 
Steak laut ins Gesicht kauen, Sie anschreien, Fleisch oder 
Milchprodukte in Ihrem Essen verstecken oder Ihnen das Leben 
schwer machen, weil Sie zu schwierig sind... In diesem Fall ist 
unser Rat einfach: Sagen Sie ihnen, dass es Ihre Entscheidung ist, 
und Sie erwarten, dass sie das respektieren. Geben Sie ihnen 
etwas Zeit, damit sie sich damit abfinden können, aber tolerieren 
Sie nicht zu viel blöde Bemerkungen und Hänseleien, vor allem 
dann nicht, wenn sie Nichtveganes in Ihrem Essen verstecken. 


Seien Sie streng, aber höflich, und lassen Sie sich nicht ärgern. 
Wenn Sie geduldig, höflich und nicht aufdringlich gewesen sind und 
Ihre Freunde Ihnen immer noch Scheiße erzählen, auch wenn Sie 
sie gebeten haben, Ihnen etwas Spielraum zu geben, müssen Sie 
sich vielleicht neue Freunde suchen. Es ist normal, dass Menschen 
mit einer Million Fragen neugierig sind oder ein bisschen wütend 
oder defensiv sind, aber es ist nicht richtig, dass sie es einfach nicht 
lassen können, Bemerkungen zu machen. Es mag hart klingen, 
aber wenn Sie auf lange Sicht vegan sind und es Ihnen mit Ihrer 
Ethik ernst ist, brauchen Sie Freunde, die Ihre Entscheidung 
unterstützen, ohne Ihnen Mist zu erzählen. Wenn Sie aber ständig 
mit dummen Kommentaren und dergleichen bombardiert werden, 
müssen Sie sich wehren, Ihren Freunden sagen, was Sie 
empfinden, und ihnen sagen, dass sie aufhören müssen. Wenn sie 
Sie nicht ernst nehmen, dann stimmt wahrscheinlich irgendetwas in 
Ihrer Beziehung nicht, und abgesehen von psychologischen 
Problemen, die wir nicht diagnostizieren können, gibt es keinen 
Grund, in einer Beziehung zu bleiben, die - freundschaftlich oder 
anderweitig - missbräuchlich ist. Veganismus ist ein großer Teil des 
Lebens jedes Veganers, und diejenigen, die Ihnen nahe stehen, 
sollten Ihre Entscheidung respektieren. Das bedeutet nicht, dass 
Sie alle Ihre Freunde alle abservieren und und nur noch vegane 
Freunde haben sollen. Wie wir aus Erfahrung wissen, werden viele 
Ihrer Freunde entgegenkommend und akzeptierend sein. 
Außerdem werden sie mit Ihnen als Vorbild besser verstehen, was 
Veganismus bedeutet. Aber manchmal müssen Sie einfach mit 
jemandem reden, der es "versteht", damit Sie sich nicht einsam und 
missverstanden fühlen. Je nachdem, wo Sie leben, können Sie 
vielleicht eine lokale Vegangruppe finden, die Potlucks veranstaltet, 
sich zum Abendessen trifft oder andere soziale Aktivitäten 
durchführt - suchen Sie einfach auf Google, um zu sehen, ob Sie 
etwas finden können - wenn es keine in der Nähe gibt, können Sie 
immer versuchen, eine zu gründen und sehen, was passiert! Man 
kann nie wissen, vielleicht gibt es noch andere Veganerinnen und 


Veganer in Ihrer Gegend, die unbedingt andere Veganerinnen und 
Veganer treffen möchten. Wie wir bereits in diesem Kapitel erwähnt 
haben, gibt es auch online viel vegane Kameradschaft - treten Sie 
einem Forum bei, starten Sie einen Blog und lesen Sie andere 
Blogs, nehmen Sie an einem Chat teil usw. Wenn es darauf 
ankommt, ist der Umgang mit Freunden so ziemlich so wie der mit 
jedem anderen - man muss seine Bequemlichkeit mit einer 
gewissen Flexibilität ausbalancieren, und manchmal muss man sich 
irgendeine Scheiße gefallen lassen, die man sonst vielleicht nicht 
ertragen würde. Aber wenn es darauf ankommt, werden die meisten 
Ihrer Freunde Ihren Veganismus wahrscheinlich auf kurz oder lang 
akzeptieren. Denken Sie daran: Es zahlt sich aus, höflich aber 
bestimmt zu sein, für sich selbst einzustehen und Predigten zu 
vermeiden. Mit etwas Glück und Ausdauer werden Sie sich mit 
Ihren Nicht-Veganer-Freunden arrangieren können. 


Mag überhaupt irgendwer Montage? 


Am Arbeitsplatz gibt es eine Fülle von Situationen, in denen 
Veganer als Freaks dastehen: etwa wenn Sie beim jährlichen 
Firmengrillfest sind und Sie mit den Händen in den Taschen 
herumstehen, weil es nichts zu essen gibt; wenn Sie beim 
Geschäftsessen diskret versuchen, dem Kellner Fragen zu stellen, 
weil nichts auf der Speisekarte vegan aussieht; wenn Sie in der 
Cafeteria am Arbeitsplatz Schlange stehen und hoffen, dass die 
einzige vegane Option nicht ekelhaft ist; wenn Sie die Einladung 
Ihrer Kollegen zu einem Steakhaus ablehnen; wenn man nicht am 
gemeinsamen Geburtstagskuchenessen teilnimmt; oder wenn man 
im Büro sitzt und das Mittagessen isst, das man von zu Hause 
mitgebracht hat, weil der Pausenraum nach Arsch riecht, nachdem 
jemand beschlossen hat, dass es eine gute Idee wäre, seine 
Fischreste von gestern Abend in die Mikrowelle zu stellen. Diese 
veganen Freak-Momente können in viele verschiedene Richtungen 
gehen, je nachdem, mit wem Sie zusammen sind. Bald nachdem 


sie vegan geworden war, musste Jenna an einem jährlichen Treffen 
mit ihren Kolleginnen und Kollegen teilnehmen. Glücklicherweise 
war sie in der Lage, mit der Person zu sprechen, die das Treffen 
organisierte, und vorher ein spezielles veganes Essen zu bestellen 
(sie musste die obligatorischen 25 Dollar für das Essen 
auszugeben und konnte nichts davon essen!) Aber bei der 
Veranstaltung stand das Essen für alle bereits auf dem Tisch, und 
Jennas Mahlzeit kam getrennt und verspätet an, da die Küche sie 
fast vergessen hatte. Natürlich bemerkte jeder am Tisch bald, dass 
eines dieser Dinge nicht wie das andere war, und die Frage 
begann. "Also, Sie sind Veganer?" Gerade als diese Frage kam, 
fragte eine andere Person, was ein Veganer sei. Jenna erklärte 
geduldig, dass sie kein Fleisch, keine Milchprodukte und keine Eier 
isst. "Also, woher bekommst du deine Proteine? Dein Kalzium?" 
Angesichts dessen wollte Jenna unbedingt eine Diskussion darüber 
in Gang bringen, wie eine vegane Ernährung tatsächlich besser zur 
Vorbeugung von Osteoporose beitragen kann, weil sie viel Kalzium 
enthält und zu viel tierisches Eiweiß Kalzium aus den Knochen 
auslaugen kann, aber sie biss sich auf die Zunge und gab die 
Standardantwort "Es ist kein Problem, Eiweiß und Kalzium zu 
bekommen" und murmelte etwas von Bohnen, Tofu und Blattgrün. 
"Sind Sie aus politischen Gründen oder aus einem anderen Grund 
Veganer?" Jenna antwortete kurz gesagt: "in erster Linie aus 
tierrechtlichen Gründen, in zweiter Linie aus gesundheitlichen 
Gründen". Aus irgendeinem Grund drehte sich die Diskussion dann 
um die South Beach-Diät und wie lecker Freilandfleisch ist, obwohl 
Bison anscheinend ein wenig fade ist. Eine Person machte sogar 
die Bemerkung: "Ich schätze, glückliche Tiere schmecken besser", 
Jenna wollte verzweifelt schreien: "Sie wären verdammt viel 
glücklicher, wenn Sie sie nicht essen würden", aber da der Fokus 
nicht auf ihr lag, führte sie stattdessen mit der Person, die neben ihr 
saß, ein Gespräch über Gartenarbeit und Kräuter, und bei einer 
anderen Gelegenheit war Jenna bei einem wichtigen 
Geschäftsessen in einem Restaurant, das vegetarierfreundlich war, 


aber nichts auf der Speisekarte hatte, was vegan war. Sie wollte 
nicht, dass die Kunden sie für einen totalen Freak hielten, deshalb 
war sie nervös, weil sie bei der Bestellung zu viel Aufmerksamkeit 
erregte. Sie fragte die Kellnerin, ob eines der Gerichte auf der 
Speisekarte mit Eiern oder Milchprodukten zubereitet wurde, und 
sie sagte: "Oh, Sie sind Veganer? Ich werde das mit den Köchen 
klären. Sie kam zurück und sagte, in dem Gericht seien zwar Eier 
und Milchprodukte enthalten, aber man könne auch ein 
Spezialgericht mit weißen Bohnen und Grünkohl zubereiten. 
Großartig! Nur die Person, die neben ihr saß, bemerkte, dass sie 
nicht etwas von der Speisekarte bestellte, und sagte einfach: "Oh, 
wenn ich gewusst hätte, dass Sie Veganer sind, hätten wir an einen 
veganerfreundlicheren Ort gehen können! Jenna antwortete, indem 
sie sagte: "Oh, wirklich, das ist kein Problem! Ich habe reichlich zu 
essen." Später während des Essens ging eine Person am Tisch 
herum, um zu sehen, was alle anderen bestellt hatten, und fragte, 
wie ihnen das Gericht schmeckte. Sie kamen zu Jenna und 
bemerkten, dass es etwas war, das nicht auf der Speisekarte stand. 
Sie fanden heraus, dass es vegan war, aber ihre Reaktion war eher 
"Oh, also, ist das Gericht gut?", und das war alles! Keine zwanzig 
Fragen, keine komischen Blicke, kein Drama. Obwohl wir stolz 
darauf sind, Veganer zu sein, und gerne mit jedem Interessierten 
diskutieren würden, ist der Arbeitsplatz nur einer dieser Bereiche, in 
denen man wirklich lernen muss, sich seine Schlachten weise 
auszusuchen, sonst wird man am Ende verrückt und wird von 
anderen ausgegrenzt und verliert die Chance, anderen zu zeigen, 
wie großartig Veganer sein können. Wie wir bereits gesagt haben, 
mag das Konfrontative auch seine Zeit und seinen Ort haben, aber 
Arbeit ist selten dieser Ort. Wenn Sie sich bei der Arbeit als 
Veganerln offenbaren, werden Sie viele verschiedene Reaktionen 
erhalten. Einige Menschen werden unglaublich entgegenkommend 
sein, wenn auch zu entgegenkommend, und werden versuchen, 
dafür zu sorgen, dass Sie gut versorgt sind. (Einer von Jennas 
Chefin hat einmal sogar eine Liste veganerfreundlicher Restaurants 


in der Nähe einer Konferenz ausgedruckt, damit sie etwas zu essen 
hat!) Andere werden Ihnen die gleiche vertraute dumme Frage 
stellen, die Sie jedes Mal verrückt macht und Ihre Geduld auf die 
Probe stellt, manche werden Sie als Freak markieren und sich über 
Sie lustig machen oder sogar versuchen, Sie dazu zu bringen, 
Fleisch zu essen, genau wie Familie und Freunde. Andere werden 
darauf bestehen, mit Ihnen über die Jagd, das Angeln und das 
große Barbecue zu sprechen, zu dem sie letztes Wochenende 
gegangen sind und bei dem sie eine Taube gegessen haben, die in 
eine Ente gestopft wurde, die in ein Huhn gestopft wurde, das in 
einen Truthahn gestopft wurde.Vieles hängt von der Art Ihrer Arbeit 
und dem Umfeld ab, in dem Sie arbeiten. Möglicherweise befinden 
Sie sich an einem Ort, an dem Sie sich nie mit Ihren Kollegen über 
das Thema Essen unterhalten, und es ist vielleicht nicht wirklich ein 
großes Problem. Oder Sie müssen sich vielleicht mit Cafeterien, 
gemeinsamen Lunch-Bereichen oder regelmäßigen 
Essensausgängen mit Kunden oder Kollegen auseinandersetzen. 
Wie bei Familie und Freunden ist es auch bei Kollegen wichtig, sich 
an die oben genannten Richtlinien zu halten. Diskussionen über 
Veganismus bei der Arbeit werden höchstwahrscheinlich während 
einem Essen geführt, Konfrontation währen des Essens aber wird 
die Menschen nur in die Defensive drängen. Wahrscheinlich 
werden Ihnen im Laufe der Zeit viele Fragen gestellt werden, 
manche sind interessiert, andere dumm. Wenn Sie geduldig sind 
und diese dummen Kommentare nicht an sich heranlassen, können 
Sie die Leute zum Nachdenken anregen oder zumindest ein wenig 
mehr darüber verstehen lassen, worum es beim Veganismus geht. 
Seien Sie überzeugt und wirken Sie glücklich in Ihrem Veganismus. 
Man kann nie wissen, vielleicht bekommen Sie zu Ihrem Geburtstag 
tatsächlich einen veganen Kuchen. Oder sie werden Arschlöcher 
sein und dir einen nicht-veganen Kuchen bestellen, den alle außer 
dir essen können. Dein Geburtstag hat ja nichts mit dir zu tun, 
Dummerchen. Es geht eigentlich um den Kuchen.. Ein Ort, an dem 
du dich nicht auf eine Diskussion über Veganismus einlassen willst, 


ist bei einem Geschäfts- oder Kundenessen (es sei denn, dein 
Geschäft hat direkt mit Veganismus zu tun). Wenn es in dieser 
Situation zur Sprache kommt, ist die beste Strategie, die 
Unterhaltung einfach kurz zu halten, höflich, natürlich. In dieser Art 
von Umgebung werden Sie wirklich keine Bekehrungen bekommen, 
also seien Sie einfach ein gutes Beispiel für einen glücklichen 
Veganer. Stellen Sie die Fragen, die Sie stellen müssen, um ein 
veganes Essen serviert zu bekommen, aber machen Sie keine 
grosse Szene und seien Sie nicht konfrontativ. Wenn Sie bei einer 
Gelegenheit im Arbeitsumfeld etwas essen müssen, versuchen Sie, 
im Voraus herauszufinden, wo es stattfinden wird, und rufen Sie 
den Caterer oder das Restaurant an und fragen Sie, ob man Sie 
dort verköstigen kann, oder sprechen Sie mit der Person, die für die 
Veranstaltung verantwortlich ist, und fragen Sie, ob sie Ihnen eine 
besondere Mahlzeit bestellen kann. Wenn Sie mit Kollegen essen 
gehen, versuchen Sie, allen vorzuschlagen, an einen Ort zu gehen, 
von dem Sie wissen, dass er mindestens eine Möglichkeit für Sie 
hat, anstatt ins Steakhaus zu gehen, wo Sie das ganze tote Fleisch 
riechen und nichts als eine Ofenkartoffel ohne Butter essen 
könnten. Bob hat diese Strategie mit Erfolg genutzt, um mit seinen 
ehemaligen Kollegen zu einem chinesischen Buffet zu gehen, 
anstatt mit seinen ehemaligen Kollegen im Feinkostladen zu essen. 
Wenn Sie irgendwo sind, wo Sie nicht viel zur Auswahl haben, 
essen Sie, was Sie können, und nehmen Sie sich danach anderswo 
etwas selbst. Wenn Sie Ihren Veganismus noch nicht mit Ihren 
Kollegen besprochen haben, beantworten Sie alle aufkommenden 
Fragen höflich, auch wenn einige davon so irritierend sein könnten, 
dass Sie sich den Kopf immer wieder auf den Tisch schlagen 
wollen. Auch hier gilt: Lassen Sie es nicht so aussehen, als ob Sie 
dabei leiden müssten, Veganer zu sein - Obwohl Sie wissen, dass 
es schrecklich nervig ist, in einem Restaurant zu sein, das keine 
veganen Wünsche berücksichtigt.im Alltag ist es wahrscheinlich am 
einfachsten, wenn Sie Ihr selbst gekochtes Essen mit zur Arbeit 
bringen (einschließlich Mittagessen und Snacks), da Sie dann 


wissen, dass Sie etwas zu essen haben und dass es vegan ist. 
Wenn Sie gut organisiert sind, können Sie am Wochenende eine 
große Portion Reis, Nudeln, Suppe, Sandwich-Füllung oder ein 
salatartiges Gericht zubereiten und während der Woche Portionen 
davon zum Mittagessen mitnehmen. Wir wissen, dass das nach 
Fußballmama klingt, aber vertrauen Sie uns, es lohnt sich, vor 
allem, wenn Sie sich gesund ernähren wollen und nicht jeden Tag 
mit Magenknurren bis zum Abendessen warten wollen, oder wenn 
Sie vermeiden wollen, viel Geld in einem Restaurant auszugeben. 
Vorausschauendes Planen vermeidet auch die "Scheiße, ich habe 
verschlafen und keine Zeit, vor der Arbeit Mittagessen zu machen" 
Situation, in der man am Ende entweder zum tausendsten Mal 
Erdnussbutter und Marmelade macht oder hofft, dass man etwas in 
der Nähe kaufen kann. Bringen Sie kleine Behälter mit Apfelmus, 
Brezeln, Chips, Obst, Karotten, Hummus, Nüssen, Getreideriegeln 
oder was auch immer Ihr Snack-Geschmack ist, mit, damit Sie sich 
nicht auf den Automaten (denken Sie daran, dass Sie die Zutaten 
vor dem Kauf am Automaten nicht lesen können), die Cafeteria 
oder örtliche Restaurants oder Geschäfte verlassen müssen. All 
dies wird Ihnen langfristig wahrscheinlich auch Geld sparen, da es 
billiger ist. Jenna fand einen einzigartigen Vorteil darin, dass sie 
jeden Tag ihr eigenes Mittagessen mitnehmen konnte - die Leute 
fingen an, Fragen zu stellen und sich dafür zu interessieren, was 
sie mitbrachte. Sobald sie ihr Mittagessen in der Mikrowelle 
aufgewärmt hatte, sagte die Sekretärin: "Oh, riecht das gut! Was ist 
das?" und fragte manchmal sogar nach dem Rezept. Wenn die 
Menschen verstehen, was es ist, was Veganer tatsächlich essen 
(siehe Kapitel 4), können sie anfangen zu begreifen, dass wir keine 
unterernährten Freaks sind. Das kann natürlich auch nach hinten 
losgehen und die Leute dazu bringen, Ihnen zu sagen, wie ekelhaft 
Ihr Essen aussieht, auch wenns nicht einmal im Entferntesten so 
ist. Sie hören vielleicht so etwas wie "Wie können Sie diesen Mist 
essen?" während die andern ihre Münder mit toten Tiermuskeln 
oder verschiedenen Tierteilen stopfen. (Und doch sind WIR die 


Merkwürdigen! Das kannst du dir nicht ausdenken!) Wenn Sie in 
einer Situation sind, in der Sie eine Kantine am Arbeitsplatz haben 
(und das gilt auch für Universitätskantinen) und es nicht viele (oder 
keine) vegane Menüs gibt, können Sie oft mit den zuständigen 
Verwaltungsbeamten sprechen und sie bitten, jeden Tag 
mindestens ein veganes Gericht auf ihrer Speisekarte zu führen. 
Möglicherweise ignorieren sie Sie oder machen etwas Ekliges 
daraus - oder sie denken sich großartige Mahlzeiten aus. Es ist 
immer schwer zu sagen, wie das ausgeht, aber es ist einen 
Versuch wert. Wir wir es schon bei Familie, Freunden und 
Mitarbeitern sahen, kann auch dies es ein Test für Ihre 
diplomatischen Fähigkeiten sein: Als Veganer in der Nähe von 
Nicht-Veganern zu sein, ganz zu schweigen von Ihren Nerven, die 
es auch trainiert. Aber glauben Sie uns, wir haben die Erfahrung 
gemacht, dass das nicht-konfrontatative Zusammenleben mit 
Menschen, mit denen man regelmäßig zu tun hat, diesen die Augen 
- wenn auch nur ein wenig - für den Veganismus Öffnen kann. 
Während viele Interaktionen lästig sein können, ist es wichtig, sich 
daran zu erinnern, dass nicht alles schlecht ist; wir hatten 
wunderbare Essen bei Freunden, Familie und Mitarbeitern, die uns 
mit großartigen veganen Mahlzeiten versorgt oder dafür gesorgt 
haben, dass wir etwas zu essen hatten, obwohl wir darauf 
bestanden haben, dass sie sich keine Sorgen um uns machen 
mussten. Mit der Zeit werden die Menschen vielleicht 
aufnahmefähiger und geben sich sogar Mühe, mehr über 
Veganismus zu lernen, herauszufinden, wie man vegan kocht, und 
vielleicht kaufen sie sogar ihr eigenes veganes Kochbuch oder 
zwei. Andererseits, wenn Sie bereits einige Vegetarier und Ex- 
Veganer kennen, wird Sie das vielleicht gar nicht schockieren. 
Selbst wenn man bedenkt, dass sie (zumindest oberflächlich 
betrachtet) dem Veganismus wohlwollend gegenüberstehen, fällt es 
vielen Vegetariern schwer, die Kluft zwischen den Unterschieden 
zwischen Veganismus und Vegetarismus zu überbrücken, und viele 
Ex-Veganer scheinen einen Groll zu hegen. Es gibt eine Minderheit 


von Ovo-Lacto-Vegetariern, die es genießen werden, Sie zu 
belästigen, oder Sie mit Misstrauen und Zweifel betrachten. Sie 
werden Sie nach Leder scannen (auch wenn sie es vielleicht selber 
tragen), Sie über das Ausmaß Ihres Veganismus befragen und 
nach Widersprüchen suchen, die sie in der Grundlage Ihres 
Veganismus finden können. Sie werden Sie vielleicht als Radikalen 
bezeichnen oder Sie meiden, weil Sie mit Ihrem Vegetarismus "zu 
weit" gegangen sind... Warum sollten Sie ihrer Meinung nach 
Veganer sein, wenn Milch und Eier Tiere nicht direkt töten (und sie 
"ach so gut" schmecken)... In gewisser Weise unterscheidet sich 
diese Art der Reaktion nicht allzu sehr von dem, was garstige 
Fleischesser manchmal tun, um uns anzugreifen, und das ist kein 
Zufall. In beiden Fällen besteht das letztendliche Ziel darin, uns und 
unsere Entscheidungen durch eine konstante Diskriminierung 
ablehnen zu können. Wenn sie uns auch nur eine einzige 
Inkonesquenz nachweisen, und dadurch beweisen, dass wir nicht 
der Gipfel mitfühlenden Bewusstseins sind, dann können sie uns 
zumindest in ihren eigenen Köpfen in Bausch und Bogen 
abschreiben als komplett widerlegt. Wenn sie uns irgendwie 
straucheln lassen können, können sie uns Heuchler nennen und 
weiter ihre Oeuf Benedict essen. Ein anderer Teil dessen, was hier 
vor sich geht, ist das Gefühl, dass wir anklagend seien. 
Zugegeben, einige Vegetarier haben Zusammenstöße mit 
verurteilenden Veganerinnen und Veganern, die sich höllisch 
benommen haben; aber selbst wenn Sie nicht predigen, können Sie 
immer noch als jemand wahrgenommen werden, der denkt, er sei 
besser als jeder andere, nur weil Sie etwas anderes tun als 
Vegetarier. 


Im Wesentlichen wird Ihre Entscheidung, das, was sie essen, zu 
meiden, als Urteil über sie empfunden. Wenn Vegetarier Sie treffen 
und erfahren, dass Sie Veganer sind, werden sie gezwungen, sich 
zu erinnern, warum sie Vegetarier sind, und sie müssen sich 


schließlich damit konfrontieren, warum sie nicht auch Veganer sind. 
In diesem Augenblick hat Ihre bloße Anwesenheit die Vegetarier 
wahrscheinlich zum Nachdenken gezwungen. Auf einmal müssen 
sie sich damit abfinden, warum sie keine Veganer sind, sich 
entscheiden, ob sie darüber nachdenken und sich damit 
auseinandersetzen wollen, und dann auch entscheiden, wie sie auf 
Sie reagieren sollen. Wenn sie wirklich auf Käse/Milch/Eier usw. 
stehen, dann kann die erste Reaktion so etwas sein wie "Wow, ich 
bin Vegetarier, aber ich könnte niemals Veganer sein". Ich glaube 
einfach nicht, dass ich jemals ohne meinen Käse/meine 
Milch/meine Eier/etc. leben könnte". Das ist eine verständliche 
Reaktion, besonders wenn die Person nicht viele Veganer kennt 
oder die Ethik hinter dem Veganismus nicht versteht. Andere Ovo- 
Lacto-Vegetarier möchten Sie vielleicht (wieder einmal) als 
Sonderling darstellen. Wie wir bereits erwähnt haben, können sie, 
wenn sie Sie in ihrem Gehirn in eine Kategorie von "Radikalem" 
oder "Freak" einordnen können, Sie so abtun und in der Folge auch 
Ihre Werte als Unsinn abtun. Ovo-lacto-Vegetarier haben uns 
tatsächlich gefragt: "Meinen Sie nicht, dass Sie das ein bisschen zu 
weit treiben? Das ist ihre Art, uns in einen kleinen Kasten zu 
stecken, mit dem sie umgehen und den sie bequem ignorieren 
können. Entgegen unseren Erwartungen ist diese Art von Reaktion 
in "gemischter" Gesellschaft von Allesfressern und Vegetariern 
sogar noch intensiver, weil die Vegetarier nicht als marginal, radikal 
und weit abseits von den Omnis entfernt gesehen werden wollen. 
Es ist die Art und Weise, wie der Vegetarier den Omnis verbrüdert: 
"Hey, mir geht's gut, ich bin nicht annähernd so seltsam wie die, 
denn die sind sogar Veganer!" Wie reagiert man also auf diese Art 
von Problemen? Es spricht viel dafür, vom Tisch aufzustehen, 
jedem den Finger zu zeigen und den Tisch umzukippen, während 
man aus dem Raum rennt und alle als "Mörder" bezeichnet und die 
Notwendigkeit der Tierbefreiung verkündet.Oder vielleicht auch 
nicht. Ernsthaft, der beste Weg, den wir gefunden haben, um damit 
umzugehen, ist, es einfach sein zu lassen. Das widerspricht 


meistens unserem Ethos, das im Allgemeinen darin besteht, ohne 
Rücksicht auf die Konsequenzen zu sagen, was uns durch den 
Kopf geht, aber in diesem Fall wird es nicht helfen (genau wie die 
oben beschriebene Hochzeit bei unseren Begegnungen mit Familie, 
Freunden und Kollegen). Eine der besten Antworten, die wir 
gefunden haben, ist ein einfaches "Das ist meine Entscheidung, 
und es ist vielleicht nicht das Richtige für Sie, aber ich fühle mich 
auf diese Weise besser. Wenn Sie neugierig sind, würde ich mich 
freuen, mit Ihnen darüber zu sprechen". Überraschenderweise 
kann etwas so Einfaches unglaublich wirksam und sogar 
entwaffnend sein. Es sei an dieser Stelle erwähnt, dass man, wenn 
man bereits Veganer ist, zu Vegetariern freundlich sein sollte, 
unabhängig davon, was man von ihren Entscheidungen hält. Wir 
sagen nicht, dass man sofort im Schock nervlich 
zusammenbrechen muss, wenn man mit der Frage der Tierquälerei 
konfrontiert wird und erfährt, was für eine Rolle auch Eier und Milch 
darin spielen, denn wir vermuten, dass man es sich vielleicht zwei-, 
dreimal überlegen muss, bevor man die Tragweite sieht. Ein 
gemeinsames Merkmal aller Veganerinnen und Veganer ist, dass 
wir uns mit Leidenschaft für das einsetzen, was wir tun. Wir sind 
gewissermaßen die "Bekehrten". Wir halten unsere 
Entscheidungen für die Vernünftigen, und einige von uns sind 
frustriert, wenn wir sehen, dass andere nicht das tun, von dem wir 
wissen, dass es richtig ist. Wir haben dieses T-Shirt im Internet 
gesehen, auf dem das Wort "vegetarian" mit dem "etari" 
weggeschnippelt steht, sodass das Wort "vegan" daraus resultiert, 
und der Slogan darunter besagt so etwas wie "cut the crap" 
("Schluss mit dem Mist") und "Werde Veganer". Wir denken, dass 
dies zusammenfasst, wie viele Veganerinnen und Veganer sich 
fühlen, aber wir dürfen nicht vergessen, dass die überwiegende 
Mehrheit der Veganerinnen und Veganer zuerst auch 
Vegetarierinnen und Vegetarier waren. Wenn wir das vergessen 
und uns über Vegetarier ärgern, weil sie nicht schnell genug zu uns 
kommen, laufen wir Gefahr, verurteilende Idioten zu sein, die die 


Menschen von der guten Sache abschrecken, die der Veganismus 
ist. In unserem Fall haben wir uns über das beschreibbare Mass 
hinaus über Vegetarier geärgert, die nach einem Vortrag mit uns in 
einem Raum saßen und die Schrecken der Milchindustrie zwar 
erkannten, die sie aber weiterhin durch ihren Konsum von 
Milchprodukten unterstützen! Wir wollten aufstehen, ihnen den 
Mittelfinger zeigen, den Tisch umdrehen ... oh warte, 
Entschuldigung ... ähm, wir wollten eigentlich auf unseren Stühlen 
stehen und sie anschreien: "WIE KANNST DU DAS WISSEN, UND 
IMMER NOCH DIESE MILCH TRINKEN, DU VOLLIDIOT?", haben 
uns aber dagegen entschieden. Hätten wir das getan, wären wir 
unangenehme, verurteilende Veganer, wir würden sie bitten, 
vorgefertigte Entscheidungen zu übernehmen, ohne es selber 
nachzuvollziehen, und wir würden ihnen wahrscheinlich ihre 
mögliche Bewegung in Richtung Veganismus zu ihren eigenen 
Bedingungen versauen (was der einzige Weg ist). Wir werden nicht 
lügen: Wir fänden es toll, wenn jeder ein Veganer wäre. Aber die 
Leute anzuschreien, sie auf ihre Widersprüche hinzuweisen und sie 
herauszufordern, ist nicht immer der beste Weg, sich dem Thema 
zu nähern. Zum einen personalisiert es die Dinge auf eine Art und 
Weise, die nicht immer hilfreich ist, und gibt den Menschen das 
Gefühl, angegriffen und an den Rand gedrängt zu werden. Zum 
anderen lässt es Sie wie ein kompletter Bastard aussehen, der 
nichts Besseres zu tun hat, und es lässt die Leute sowohl Sie als 
auch den Veganismus meiden, denn wie Mutter immer sagte, 
Geduld ist eine Tugend. Seien Sie ein gutes Alltagsbeispiel für 
einen Veganer, anstatt Sermone zu halten, und informieren Sie sie 
weiterhin über Tierausbeutung und Unterdrückung, wenns 
angebracht ist. Wir lassen die Menschen zu unseren Bedingungen 
zu uns kommen, und von dort aus arbeiten wir dann mit ihnen 
zusammen, wenn diese interessiert sind. Auch hier steht es 
manchmal im Widerspruch zu unserem sehr realen Wunsch, die 
Menschen zur Vernunft zu bringen, aber wir haben festgestellt, 
dass dies effektiver ist. Diese weniger konfrontative Strategie 


funktioniert, weil es eine Reihe von nachdenklichen Vegetariern 
gibt, die nie aufhören werden, über Veganismus nachzudenken, 
nachdem sie entdeckt haben, dass er möglich ist - anhand Ihnen 
als Beispiel. Bei anderen werden sie vielleicht nie über deren 
Tellerrand hinauskommen, aber in dieser Welt der begrenzten Zeit 
und Ressourcen sollten Sie Ihre Energien am besten auf diejenigen 
verwenden, die die grösste Bereitschaft haben, Veganer zu werden, 
anstatt jemanden zu bedrängen, der diesen Schritt wahrscheinlich 
nie machen wird. In jedem Fall kann es nicht schaden, für sie zu 
kochen, wenn Sie halbwegs gut darin sind. Bevor wir für diesen 
Abschnitt Schluss machen, müssen wir uns noch mit einem 
weiteren vegetarischen Ärgernis auseinandersetzen: dem 
gehässigen Vegetarier oder Ex-Vegetarier. Wir sprechen hier nicht 
von Leuten, die einmal mit einem Unterbruch Vegetarier waren und 
jetzt wieder zum Vegetarismus zurückkehren wollen; denn 
normalerweise sind diese Leute Ihnen wohlgesinnt. Nein, wir 
sprechen über eine andere Art von Pappenheimer, einem, der aus 
geschwächtem und fehlgeleitetem Engagement entsteht; wir 
sprechen über den großmäuligen Ex-Veganer; der alles 
verdammende Ex-Veganer ist normalerweise einer jener 
Menschen, die aus den falschen Gründen vegan geworden waren 
(von denen wir die meisten in Kapitel 1 aufgelistet haben), aber er 
scheint zu denken, dass mit dem Veganismus an sich etwas nicht 
stimmen würde, nicht mit ihm selbst. Leider haben sie eine 
Vorliebe dafür, über ihren Unmut extrem lautstark zu sprechen, und 
viele von ihnen scheinen aus irgendeinem Grund uneingeschränkte 
Zeilen zur Veröffentlichung ihrer Standpunkte in Zeitungskolumnen 
zu bekommen... Diese Menschen, die "einfach nicht ohne Sashimi 
leben konnten" oder die "sich schrecklich krank fühlten" (oder die 
einfach dem Gruppendruck nicht standhalten konnten) mögen da 
draußen wie ein weiteres Ärgernis von vielen erscheinen, aber das 
Problem ist, dass genau sie den Veganismus für viele so schwierig 
oder unmöglich erscheinen lassen und die Veganer als fastende, 
dürre Narren darstellen. Wie wir aus Erfahrung wissen, ist 


Veganismus weder schwierig noch gibt er uns das Gefühl, 
benachteiligt oder unglücklich zu sein; aber für viele Allesfresser, 
die keine Veganer kennen, lassen diese Geschichten alle Vorurteile 
wiedermal plausibel erscheinen. Tatsächlich wollen viele 
Allesfresser glauben, dass es unmöglich und schrecklich sei, weil 
sie dann eine Ausrede haben, nichtmal dran denken zu müssen, 
selber umzustellen. Als Veganerinnen und Veganer wollen wir den 
Menschen zeigen, dass es ein Leben nach Fleisch, Milch und Eiern 
gibt (und zwar ein gutes Leben), und dass wir nicht leiden müssen, 
wenn wir nach veganen Prinzipien leben. Ehemalige Veganer 
sabotieren diese Botschaft auf Schritt und Tritt, weil sie es den 
Menschen bestätigen, wir seien intolerant und fehlgeleitet. Die 
Lektion hier ist zweifach: Erstens, stellen Sie sicher, dass Sie aus 
den richtigen Gründen vegan sind. Wenn Sie persönlich auf einen 
Ex-Veganer treffen, ist die beste Abhilfe, ihm ein gutes Beispiel 
eines glücklichen, gesunden Veganers abzugeben, ders nicht 
bereut, vegan und freakig zu sein. Wie wir in Kapitel 1 sagten, ist es 
wichtig, dass Sie das vegane Etikett und die Tatsache, 


dass Sie in einer Gesellschaft, in der das Essen von Tieren die 
Norm ist, ein Freak sind, annehmen. Diese Haltung kann dazu 
führen, dass man sich manchmal einsam fühlt - man hat das 
Gefühl, der Einzige auf der Welt zu sein, den es kümmert - 
besonders wenn man in einer abgelegenen Gegend lebt, in der es 
nicht viele andere Veganerinnen und Veganer gibt, wenn 
überhaupt. Hinzu kommt, dass einige Neu-Veganerinnen und 
-Veganer von den Gräueln, von denen sie gerade erfahren haben, 
sehr traurig sind und nicht aufhören können, deprimiert zu sein. 
Diese beiden Dinge zusammen führen dazu, dass manche 
Menschen einfach nur zu Hause herumsitzen und schmollen und 
sich in ihrem Weltschmerz wälzen. Das nützt niemandem etwas, 
vor allem nicht den Tieren, die einen eigentlich kümmern. Sie 
müssen sich gewahr sein, dass dies eine nicht-vegane Welt ist, und 
sich darauf vorbereiten, mit dieser Tatsache umzugehen. Sie 
müssen sich aber auch daran erinnern, dass jeder neue Veganer 


uns einen Schritt näher an eine veganere Welt bringt. Sie können 
nie darauf hoffen, in dieser Welt etwas zu bewirken, wenn Sie zu 
Hause sitzen und Märtyrer spielen. Wenn es Ihnen einmal nicht so 
gut geht, denken Sie daran, dass es da draußen noch andere 
Menschen wie Sie gibt. Erfrischen Sie sich, indem Sie virtuell mit 
anderen Veganerinnen und Veganern online abhängen - treten Sie 
einem Forum bei, finden Sie einen Chat-Raum, schließen Sie sich 
einer Gruppe auf Facebook an, starten Sie einen Blog und lesen 
Sie die Blogs anderer Veganerinnen und Veganer, oder suchen Sie 
einfach nur nach veganen Websites. Sich den Herausforderungen 
einer nicht-veganen Welt zu stellen, mag am Anfang überwältigend 
erscheinen, aber wenn Sie erst einmal wissen, wie Sie mit anderen 
Menschen umgehen sollen, können Sie sich in Ihrer Wahl sicher 
fühlen und der Welt zeigen, dass Veganismus möglich, einfach und 
richtig ist. Wir können es nicht immer allen recht machen, egal wie 
sehr sies auch versuchen. Wenn Sie durch die verschiedenen 
Prüfungen und Probleme gehen, die Sie als Veganerfreak zu 
bewältigen haben, müssen Sie sich daran erinnern, warum Sie sich 
für den Veganismus entschieden haben, warum er wichtig ist und 
warum Sie trotz der Anfeindungen, die Sie bekommen werden, 
beim Veganismus bleiben müssen. Auch wenn Sie als radikaler 
Extremist dargestellt werden, der alles Richtige und Gute in der 
Welt in Frage stellen will, dürfen Sie nicht vergessen, dass dies nur 
ein Verteidigungsmechanismus Ihrer Kritiker ist. Solange 
Allesfresser weiter konsumieren können, ohne die 
Ausbeutungsbedingungen der Produktion kennen zu müssen oder 
darüber nachzudenken, können die sich vormachen, ihr Gewissen 
sei frei und rein. Durch gelebten Veganismus erinnern Sie sie 
daran, dass dies nicht saubere Produkte sind, sondern Blut daran 
klebt. Die meisten Allesfresser wollen nichts weniger, als darüber 
nachdenken zu müssen, woher ihre Nahrung kommt. Wenn Ihnen 
Menschen das vegane Leben versauern, dann denken Sie dran, 
dass Sie nach Ihrem Gewissen leben, und das ist nie einfach. In 
unserem Blog schrieb Bobonce den folgenden Eintrag über den 


Umgang mit Allesfressern:... einige [Allesfresser] halten es für 
angebracht, mich als Extremisten zu bezeichnen. Ich? ich lebe nur 
nach meinem Gewissen. Wenn ich meiner Ethik treu sein will, muss 
ich das tun. Ja, es bedeutete, auf Blauschimmelkäse (den ich 
liebte, der mir aber jetzt eklig erscheint), Eiscreme (obwohl auch 
Soja-Eis mich jetzt träumen lässt) und Sahne in meinem Kaffee 
(nein danke, Sojamilch tuts genauso) zu verzichten, aber das waren 
die Konsequenzen, die ich ziehen musste, da ich den täglichen 
Konsum von Produkten, die so viel Leid verursacht haben, in keiner 
Weise rechtfertigen konnte. Als ich mir einmal Gedanken darüber 
gemacht hatte (was zugegebenermaßen eine anstrengende Zeit 
war), gab es keinen anderen Weg mehr. Bob wusste es und konnte 
es nicht mehr rückgängig machen. Unabhängig davon, wie die 
Leute Sie sehen, unabhängig von den persönlichen Problemen, die 
der Veganismus verursachen könnte, müssen Sie daran denken, 
dass auch Sie es wissen, und wenn Sie es einmal wissen, ist es 
unmöglich, es rückgängig zu machen. 


Anmerkungen zu Kapitel 3 


1 Es mag so klingen, als würden wir uns in diesem Kapitel 
gelegentlich wiederholen, aber wir wollten die obigen Informationen 
auf verschiedene Situationen anwenden, und wir wollten auf die 
Leute eingehen, die vielleicht einen Abschnitt überspringen oder 
einfach zurückgehen und einen bestimmten Abschnitt zum 
Nachschlagen lesen möchten. 


2 Fürs Protokoll: Keiner von uns hat eine dieser Phasen 
durchlaufen bzw. glauben Sie, wir würden sie jemals so Öffentlich 
zugeben, wenn wir es täten? 


3 Diese Phase passt auf Bob.. 


4 Wenn Sie ein Teenager sind, sollten Sie sich vielleicht das Buch 


"Generation V" von Claire Askew ansehen. Claire Askew ist selbst 
ein Teenager und gibt viele Ratschläge für den Umgang mit Eltern, 
während sie noch unter deren Dach lebt, sowie für den Umgang mit 
anderen typischen veganen Minenfeldern für Teenager. 


5 In Wahrheit wird Bob nicht müde, Onkel Pepes Geschichten über 
seine Leistenbruchoperationen zu hören. Er konnte jedoch darauf 
verzichten, die eigentliche Beule selbst sehen zu müssen. 


6 Welche Männer essen schon Tofu, nicht wahr? Echte mitfühlende 
Männer! 


7 Ein großartiges Beispiel für die Ansichten eines veganen 
Elternteils, der ein veganes Kind großzieht, sowie andere 
Nachrichten und Rezensionen über Veganer finden Sie unter 
Vegblog.org. 


8 http://www.vegetariannufrition.net/articles/Vegan-Diets-For- 
Children.php 


9 Dreena geht in ihrem Buch "Vive le Vegan" ausführlich auf die 
Ernährung von Kindern ein, aber sehen Sie sich auch "The 
Everyday Vegan - Eat, Drink, and Be Vegan" an. Der Blog von 
Dreena ist unter http://vivelevegan.blogspot.com. 


10 darf man in der Nase bohren, aber nicht in der Nase seiner 
Freunde? Oder darf man, wenn man wirklich jemand 
unhygienisches ist? 


KAPITEL 4 was essen Veganer überhaupt noch? 


Irgendwann oder irgendwo in Ihrer Zeit als Veganer werden Sie die 
unvermeidliche Frage hören: "So, was essen Veganer überhaupt?" 
Das Beste, was Sie sich erhoffen können, ist, das nicht so oft zu 
hören, ansonsten würden Sie jemandem einen Block extra-festen 


Tofu an den Kopf werfen wollen. Trotzdem ist es eigentlich eine 
berechtigte Frage, bei der Sie sich vielleicht sogar selbst fragen, 
wenn sie neu im Veganismus sind. Ohne Fleisch, Fisch, 
Milchprodukte, Eier, Honig oder tierische Nebenprodukte fragt man 
sich oft: Was gibt es noch zu essen? Unsere übliche Antwort lautet - 
alles andere! Es gibt so viele negative Stereotypen darüber, wie 
eine vegane Ernährung aussieht: Sie schmeckt wie Pappe; sie ist 
nichts als einfacher, ungewürzter Tofu und Salat; sie ist wie 
Kaninchenfutter; sie besteht aus Gras, Zweigen und anderem 
Rasenschnitt - und deshalb (weil wir nur Gartenabschnitte essen) 
sind Veganerinnen und Veganer alle blass, dünn, unterernährt und 
zutiefst unglücklich. Viele Menschen, mit denen wir sprechen, 
denken, dass wir Willenskraft aus Stahl haben müssen, um so 
essen zu können, wie wir es tun, und wir hören oft Kommentare wie 
"Ich könnte niemals Veganer sein - es ist zu hart" oder "Ich mag 
Steak oder Käse [oder fügen Sie hier ein anderes Todesprodukt ein] 
zu sehr". Offen gesagt, wir finden überhaupt keine veganen 
Ernährung hart, die durchdacht ist, und wir haben sicherlich keine 
Superkräfte oder so etwas. Eine Sache, die wir haben, ist jedoch 
eine gesunde und positive Einstellung zu der Art und Weise, wie wir 
unser Leben leben. Ja, das klingt ein bisschen nach New Age 
(Frieden, Mensch!), Aber es ist unbestreitbar wahr, dass Veganer 
zu sein befreiend und ermächtigend ist, wenn man eine positive 
Einstellung zu dem hat, was man tut, und wenn man die Gründe 
dafür voll und ganz versteht. Der Rest der Welt sieht unsere 
Ernährung als Entbehrung, aber wir sehen Überfluss. Sie sehen sie 
als einschränkend, wir sehen sie als befreiend an. Diese Haltung 
kann viel dazu beitragen, Nicht-Veganerinnen und Nicht-Veganer 
von deren Vorurteilen abzubringen - dass man leiden muss, um 
nach der Ethik zu leben. In diesem Kapitel werden wir diese 
Einstellung noch weiter erörtern und darüber diskutieren, wie man 
sich selbst dazu bringt, im Handumdrehen großartige vegane 
Mahlzeiten zu kochen, wie veganisch zu essen äußerst gesund 
sein kann, wenn man achtsam damit ist, was man in den Körper 


einbringt, wie man sich im Lebensmittelgeschäft zurechtfindet, ohne 
verrückt zu werden, und wie man in Restaurants und auf Reisen 
überlebt, ohne zu verhungern. Überfluss, nicht Mangel. Okay, seien 
Sie ehrlich zu uns: Wie oft haben Sie in der letzten Woche ein 
Erdnussbutter-Gelee-Sandwich gegessen? Wenn dies Ihr Wunsch- 
Sandwich zum Mittagessen (und vielleicht auch zum Frühstück und 
Abendessen) ist, dann müssen Sie Ihren veganen Horizont ein 
wenig erweitern! Wenn Sie Veganer werden, ist es leicht, sich auf 
die Lebensmittel zu verlassen, die Sie bereits kennen und lieben 
und die zufällig vegan sind, aber Sie sind vielleicht ratlos, wie Sie 
über das Sonderangebot, Pommes Frites oder Nudeln mit 
Marinarasoße hinausgehen können. Es kann auch sein, dass Sie 
verzweifelt die Hände in die Höhe strecken, weil Sie all die Dinge 
auflisten, die Sie nicht essen können, jetzt, wo Sie sich entschieden 
haben, Veganer zu werden. Unser erster Ratschlag ist, nicht mehr 
daran zu denken, dass es das ist, was Sie nicht essen können, 
sondern dass es das ist, was Sie nicht mehr essen wollen, und 
wissen, warum. Wir wollen einfach kein Fleisch, keine 
Milchprodukte und keine Eier essen. Für uns ist es nicht eine 
Frage des Nichtkönnens. Wir könnten natürlich tierische Produkte 
essen, wenn wir wollten - es gibt nichts in der veganen Anatomie, 
was dies unmöglich macht - aber wir entscheiden uns dagegen, 
weil sie nicht zu unserer Ethik passen. Wenn man so darüber 
nachdenkt, beraubt man sich selbst nicht einer Sache. Stattdessen 
treffen Sie eine Wahl, die mit Ihrer Haltung in der Welt 
übereinstimmt. Plötzlich sind Fleisch, Milchprodukte und Eier nicht 
mehr wirklich in der Kategorie der Lebensmittel zu finden. Sie 
essen also immer noch, was immer Sie wollen - Sie wollen nur 
nichts essen, was von einem Tier stammt.1 Diese Konzentration auf 
das Mögliche und das Positive - auf das Leben in Ihrer Ethik und 
auf Entscheidungen basierend, die auf Ihren Werten basieren - das 
bringt Sie nicht nur in die richtige Gemütsverfassung, um sich dem 
Veganismus zu nähern, sondern orientiert Sie auch an einer völlig 
neuen und wunderbaren Welt von dem, was Sie essen können und 


wollen. Da die meisten von uns in einer Irrlehre leben, in der sich 
viele Mahlzeiten um tierische Produkte der einen oder anderen Art 
drehen, ist es zu leicht, zu vergessen, wie viel es sonst noch gibt, 
aber in Wirklichkeit kann man diese Vielfalt entgegen dem, was 
dem gesunden Menschenverstand entspräche, als veganer oral 
einnehmen. Verstehen Sie das? denken Sie darüber nach, was der 
durchschnittliche Allesfresser isst - an einem Tag Huhn, am 
nächsten Tag etwas von einer Kuh, am nächsten Tag etwas von 
einem Schwein. Normalerweise gibt es eine Seite mit einer Art 
Paniermehl, Backzutaten etc., und wenn Sie Glück haben, findet 
auch Gemüse seinen Weg dorthin in die Nähe - es gibt wirklich 
nicht viel Abwechslung. Aber stellen Sie sich die große Vielfalt an 
Gemüse und Früchten vor, die es in der Abteilung des 
Standardasortiments Produkte gibt, selbst in einem kleine 
Lebensmittelgeschäft, die von jeher vegan sind. Es gibt eine 
Vielzahl von Farben, Geschmäckern, Texturen und Gerüchen, 
denen Sie sich öffnen können - es gibt Hunderte oder Tausende 
von neuen Gemüsesorten, die Sie ausprobieren können. Wir haben 
festgestellt, dass wir in den letzten Jahren als Allesfresser oder 
Vegetarier eine viel größere Vielfalt an Nahrungsmitteln gegessen 
haben als jemals zuvor, und wir haben auch viel mehr über Kräuter, 
Gewürze und Würzen gelernt. 


Was gibt's zum Abendessen? 


Kochen scheint eine neue Herausforderung zu sein, wenn man 
vegan kocht, aber es bekommt auch eine neue Bedeutung. Sie 
bereiten Mahlzeiten zu, die Ihre Ethik widerspiegeln, die beweisen, 
dass Sie keine tierischen Produkte brauchen, um sich gut zu 
ernähren (oder überhaupt gesund zu sein), und die die Fülle der für 
Veganer verfügbaren Nahrungsmittel hervorheben können. Falls 


Sie dies noch nicht getan haben, sollten Sie sich als Erstes ein 
Exemplar eines guten Veganer-Kochbuchs besorgen. Wenn Sie 
aus irgendeinem Grund keins kaufen können, leihen Sie sich eines 
aus einer Bibliothek oder von einem Freund aus, oder schauen Sie 
online auf einer Website wie vegweb.com nach, die eine Menge 
kostenloser Rezepte zur Auswahl hat, oder in einem der vielen 
Blogs über veganes Essen. Versuchen Sie, ein Kochbuch zu 
finden, das zu Ihrer Art des Kochens und Essens passt (d.h. mögen 
Sie bequemes Essen, internationale Geschmacksrichtungen, 
schnelle und einfache Mahlzeiten?) Ein oder mehrere vegane 
Kochbücher können Ihnen in mehrfacher Hinsicht helfen: Sie 
können Sie auf Zutaten bringen, von denen Sie vielleicht noch nie 
zuvor gehört haben (und Ihnen sogar sagen, wo Sie sie finden 
können), sie können Ihnen helfen, sich neue Gerichte zu zu 
denken, die keine tierischen Produkte enthalten,2 und sie können 
Ihnen helfen, zu vermeiden, Tag für Tag dasselbe zu mampfen. Man 
kann als Veganer mit Hummus, Kartoffelchips und Limonade 
existieren, aber man kann es nicht lange tun,ohne sich scheiße zu 
fühlen und möglicherweise seine Gesundheit zu schädigen. Mit 
Ihren neuen Kochbüchern werden Sie inspiriert, neue Gerichte und 
neue Speisen auszuprobieren und zu sehen, was der Veganismus 
alles zu bieten hat. Der Kauf eines Kochbuchs mag vielen wie 
gesunder Menschenverstand erscheinen, aber wie wir gelernt 
haben, gibt es da draußen viele Leute, die einfach nicht gerne 
kochen oder nicht wissen, wie man kocht. Unser Rat an diese 
Menschen lautet: Wenn Sie wirklich vegan bleiben und gesund sein 
wollen, dann ist es jetzt an der Zeit, Ihre Ängste und Vorbehalte zu 
überwinden unds zu lernen. Später werden Sie sich zweifellos dafür 
danken. Ungeachtet dessen, was Oprah und ihre Köche die Leute 
denken lassen könnten, müssen vegane Mahlzeiten nicht 
zeitaufwändig, teuer, zutatenintensiv oder komplex sein. Tatsächlich 
sind oft die einfachsten Zubereitungen die schmackhaftesten - z.B. 
braten wir oft unter Rühren ein großes Bündel Kohl oder Brokkoli 
als Beilage, mit Salz als einzigem Gewürz. Sie wären überrascht, 


wie gut das schmeckt. Wenn Sie lernen wollen, ein 
vegangourmetischer Koch zu werden, können Sie das natürlich 
auch tun, aber es ist keine Voraussetzung für das tägliche vegane 
Essen. Vielleicht müssen Sie die Hilfe eines Freundes oder 
Familienmitglieds, ein paar Kochbücher und viel Ausprobieren in 
Anspruch nehmen, aber je mehr Sie kochen, desto besser und 
schneller werden Sie es schaffen. Leider halten Menschen, die 
entweder nicht viel über veganes Kochen wissen (d.h. die meisten 
Omni-Restaurantköche, die glauben, dass Veganer nur ölige 
Nudeln mit gebratenem Gemüse essen) oder die sich für das 
Hippie-Paradigmas der 70er Jahre der veganen Küche entscheiden 
(d.h. einfache Körner und Bohnen und keine Gewürze), dieses 
Stereotyp weiterhin aufrecht. Auch wenn Mahlzeiten, die nicht mit 
Käse oder Fleisch beladen sind, anfangs vielleicht anders 
schmecken als man selbst, bedeutet das sicherlich nicht, dass das, 
was man isst, minderwertig oder dazu verdammt ist, geschmacklos 
und langweilig zu sein. Je mehr Sie vegane Mahlzeiten zubereiten, 
desto mehr werden Sie die Schönheit und den Geschmack von 
Gemüse schätzen und verstehen lernen und verstehen, wie man es 
mit Kräutern, Gewürzen und anderen Gewürzen kombinieren kann, 
um den Gaumen zu beleben.aber was tun Sie, wenn Sie Gemüse 
nicht mögen? Einige von Ihnen, die das lesen, schütteln vielleicht 
den Kopf bei dieser Frage und denken: "Wie kann jemand, der kein 
Gemüse mag, Veganer werden? Trotz jedes gesunden 
Menschenverstandes wissen wir, dass es dort draußen einen 
Haufen gemüsefeindlicher Veganer gibt, denn viele von ihnen 
haben uns im Laufe der Jahre E-Mails geschickt. Wenn Sie sich zu 
denjenigen zählen, die bei dem Gedanken, viel Gemüse zu essen, 
unwohl ist, gibt es Hoffnung. Die Chancen stehen gut, dass Ihr 
Leiden auf relativ einfache Ursachen zurückzuführen ist, wie z.B. 
dass Sie als Erwachsener nicht viel Gemüse gegessen haben, dass 
Sie ein Texturproblem damit hatten oder dass Sie es schrecklich 
zubereitet serviert bekamen. Was auch immer die Ursache ist, wir 
bitten Sie dringend, Erbsen eine Chance zu geben - give peas a 


chance... Verstanden?! Okay, hören Sie, uns ist langweilig, wir sind 
Ende 30 und schreiben zum Spaß ein Buch. Wir müssen uns auf 
die eine oder andere Weise amüsieren, also gibts Wortspiele). 
Bemühen Sie sich ernsthaft, Gemüse noch einmal zu probieren, 
diesmal ernsthaft und aufgeschlossen: Je älter Sie werden (und je 
länger Sie Veganer sind), desto mehr ändert sich Ihr Geschmack, 
und Dinge, die Ihnen früher vielleicht ungenießbar erschienen sind, 
schmecken Ihnen vielleicht plötzlich gut. Früher hasste Jenna rohe 
Gurken und Tomaten, aber jetzt isst sie sie mit Genuss. Sie sollten 
sie auch einmal anders zubereitet probieren, als Sie sie in der 
Vergangenheit gegessen haben. Wenn Sie matschige, gekochte 
Möhren gehasst haben, probieren Sie sie roh. Probieren Sie leicht 
gedünsteten und gewürzt gebratenen oder im Wok gebratenen 
Brokkoli und nicht totgekochten oder rohen Brokkoli. Wenn alles 
andere scheitert, können Sie versuchen, Lebensmittel in Smoothies 
oder Nudelsauce zu "verstecken", so dass Sie sicher sein können, 
dass Sie die benötigten Nährstoffe bekommen, ohne das anrüchige 
Essen sehen oder schmecken zu müssen.ob Sie Gemüse lieben 
oder hassen, denken Sie beim Durchblättern Ihrer neuen 
Kochbücher über neue Möglichkeiten nach, Mahlzeiten zu 
konzipieren. Statt nur ein Fleisch-Analogon für totes Fleisch auf 
Ihrem früheren Fleisch-Stärke-Gemüsebeilagen-Teller zu suchen, 
sollten Sie sich mit Ein-Gericht-Mahlzeiten, unter neuen Arten der 
Verwendung von Bohnen, Hülsenfrüchten und Getreide und neuen 
Möglichkeiten, Gemüse zu mischen, befassen. Die Untersuchung 
verschiedener internationaler Küchen kann definitiv hilfreich sein: 
Für mexikanisches Essen können Sie ein Bündel Gemüse und 
Bohnen zusammenwerfen und alles in eine Tortilla werfen, um 
einen schmackhaften und sättigenden Burrito zu erhalten; für 
indisches Essen können Sie ein Hülsenfrüchte- und ein 
Gemüsegericht zubereiten und beides über Reis oder mit 
Fladenbrot essen; oder chinesisches Essen, können Sie eine Tonne 
Gemüse und Tofu oder Seitan unter Rühren braten und über Reis 
oder Nudeln essen; für eine Mahlzeit im Nahen Osten können Sie 


Falafel, Hummus, Couscous und Gemüse und eine beliebige 
Anzahl von Salaten verwenden. Man kann sogar eine typisch 
westliche Mahlzeit neu erfinden und den Schwerpunkt von Fleisch 
auf die früheren Beilagen verlagern. Und vergessen Sie nicht, dass 
Sie aus einer Suppe, einem Salat oder einem Sandwich immer ein 
Hauptgericht machen können, wenn Sie es groß genug machen 
und eine Tonne Zutaten beifügen, die Sie mögen.Natürlich können 
Sie auch immer noch den Weg des "gefälschten Fleisches" 
gehen.Gemüseburger gibt es in vielen Geschmacksrichtungen und 
Beschaffenheiten und sind in den meisten herkömmlichen 
Lebensmittelgeschäften erhältlich. Sie können auch Ersatz für 
Hackfleisch, Wurst, Truthahn, Hähnchenstreifen, Frikadellen und 
Nuggets, Rippchen und Speck bekommen. Wenn Sie das Glück 
haben, ein asiatisches Lebensmittelgeschäft zu finden, das 
spezielle gefälschte Fleischprodukte anbietet, können Sie auch 
gefälschte Meeresfrüchte finden. Viele dieser Produkte sind auf 
Soja- oder Weizenbasis, so dass sie für Allergiker nicht besonders 
geeignet sind, aber vielleicht finden Sie auch Gemüseburger, die 
auf Reis, Gemüse und Nüssen basieren (und Sie können immer 
noch Ihre eigenen machen!). Sie sollten auch mit Tofu, Tempenh, 
TVP (texturiertes pflanzliches Sojaprotein) und Seitan 
(Weizengluten) als Fleischersatz in Gerichten wie 
Pfannengerichten, Suppen, Eintöpfen und Chilis experimentieren, 
um nur einige zu nennen. Glücklicherweise sind viele dieser Artikel 
sowohl in gut sortierten Lebensmittelgeschäften als auch in 
Naturkostläden und Kooperativen erhältlich, oder Sie können sie 
online finden: milchfreier Käse hat in den letzten Jahren Fortschritte 
gemacht und wird immer leichter erhältlich sein. Früher konnte man 
nur einige erbärmliche, schleimige, schlecht schmeckende 
Käseersatzprodukte finden, die man zu gekochten Speisen geben 
musste, um sie vertragen zu können, aber jetzt gibt es einige, die 
so gut sind, dass man sie als Snack mit Crackern essen kann. Sie 
haben sogar den Heiligen Gral der veganen Käsesorten erreicht - 
solche, die schmelzen können und toll auf Pizza schmecken. Wenn 


Sie keinen dieser veganen Käsesorten vor Ort finden können (siehe 
die Warnung unten über Kasein) können sie online bestellen oder 
Ihren eigenen frischen "Käse" aus Zutaten wie Cashewnüssen, 
Kichererbsen und Nährhefe herstellen. Sie können auch vegane 
Versionen von fast jedem anderen Milchprodukt finden, das Ihnen 
einfällt, einschließlich Schlagsahne. Ein Vorbehalt, den wir jedoch 
beachten sollten: Wenn Sie wirklich Veganer werden, empfehlen wir 
Ihnen, keinen der Käse-Ersatzstoffe zu probieren, bis Sie ein paar 
Monate vegan sind. Sie werden Ihnen unweigerlich "daneben" 
schmecken, weil sie nicht genau wie "echter" Käse schmecken. Für 
diejenigen von uns, die schon lange vegan sind: sie sind "the bee’s 
knees" (etwa: "der Hammer") - Moment mal - ist es vegan, 
Bienenknie zu sagen? Okay, sie sind spitze. So ist es besser. 
Unabhängig davon ist es im Allgemeinen nützlich, "gefälschtes" 
Fleisch und Milchprodukte nicht als vollständiger Ersatz für die 
toten Tierversionen zu betrachten, an die Sie gewöhnt 


sind - sie haben ihre eigenen Vorzüge und sind oft gut geeignet, 
um diesen Formfaktor zu erhalten - nur das Optische oder ein 
Bissgefühl, auf das sie vielleicht Lust haben. Insgesamt gesehen 
sind Mittagessen, Sandwiches, Suppe und Salate allesamt 
hervorragende Optionen. Sie müssen nicht Fleisch- oder 
Käseersatz haben, um ein Sandwich zu machen, aber es kann das 
Leben leicht machen, vor allem am Anfang. Heutzutage kann man 
in den meisten Lebensmittelgeschäften vegane "Lunch-Fleisch"- 
Scheiben finden (die von unheimlich fleischähnlich bis hin zu einer 
Art.. naja variieren), oder man kann eine Sandwich-Orpita mit 
Hummus und Gemüse, Avocado und Gemüse, einen Aveggie- 
Burger oder einen Tempeh-"Bacon", Salat und Tomatentoast 
probieren. Stellen Sie sich einen großen Salat mit den Zutaten 
zusammen und probieren Sie einen geräucherten oder gewürzten 
Tofu oben drauf. Probieren Sie auch Bohnen, Getreide oder 
Nudelsalate. Oder kochen Sie irgendwann in der Woche eine 
Suppe und nehmen Sie jeden Tag etwas davon zum Mittagessen. 
Vergessen Sie auch nicht, dass Sie jederzeit ein Rezept für das 


Abendessen verdoppeln und die Reste zum Mittagessen essen 
können. Und auch wenn dies für Sie eine fortgeschrittene 
Zubereitung bedeutet, sollten Sie vielleicht in Erwägung ziehen, Ihr 
Mittagessen jeden Tag mit zur Arbeit oder in die Schule zu nehmen. 
Wenn Sie nicht das Glück haben, eine vegan-freundliche Cafeteria 
zu haben, dort wo Sie arbeiten, oder eine Reihe von vegan- 
freundlichen Restaurants in der Nähe zu haben, werden Sie 
verdammt viel Pech haben, wenn es darum geht, täglich etwas 
Interessantes zum Mittagessen zu finden. Außerdem ist es 
wahrscheinlicher, dass Sie beim Mittagessen die eine Sorte Vegan- 
Kartoffelchips im Automaten naschen, aber wie sieht es mit der 
wichtigsten Mahlzeit des Tages aus? Glücklicherweise können Sie 
viele Frühstücksartikel durch ihre veganen Äquivalente ersetzen: 
Soja, Reis, Mandeln, Hanf, Hafer usw. -Milch statt Kuhmilch auf 
Getreideflocken oder in Smoothies, Sojasahne für Ihren Kaffee, 
vegetarische Frikadellen oder Speck statt totem Schwein, 
Tofuscramble statt Rührei, veganes Müsli (mit veganem süssstoff) 
und Sojajoghurt, ein Bagel mit veganem Frischkäse, vegane 
Margarine, oder Erdnussbutter, vegane Muffins und andere 
Backwaren, Pfannkuchen, Waffeln oder French Toast statt mit 
Milchprodukten oder Eiern, oder Sie könnten frisches Obst essen, 
Toast mit Nussbutter oder veganer Margarine, Haferflocken oder 
einen anderen Getreidebrei - oder Reste von veganer Pizza! Sie 
dachten nicht, dass Sie all dieses Zeug immer noch vegan essen 
könnten, oder? In vielen Kochbüchern finden Sie auch 
ausgezeichnete Rezepte, wenn Sie neue Dinge ausprobieren 
möchten, die Ihnen vielleicht entmutigend erscheinen, wie 
Pfannkuchen, Waffeln, French Toast oder Eierspeisen wie Frittatas 
oder Rühreier, aber auch Backwaren und Desserts, die 
oberflächlich betrachtet schwer veganisierbar sind, weil sie so oft 
auf Milch und Eiern basieren. Wie viele Veganerinnen und Veganer 
wissen, ist dies nicht der Fall - es ist einfach und schmackhaft, 
seine Backwaren veganisieren zu lassen. Es gibt mehrere 
Kochbücher, die sich ausschließlich mit Nachspeisen und Backen 


befassen, und viele köstliche Rezepte in anderen allgemeinen 
Kochbüchern. Es ist leicht, die Milchprodukte zu ersetzen - 
verwenden Sie stattdessen einfach eine vegane Milch, vegane 
Margarine (wie Earth Balance in den USA) usw. - aber das Ei wird 
schwieriger, weil es als Binde- und Gärungsmittel dient und vielen 
Backwaren ihre Struktur und Textur verleiht. Sie werden sehen, 
dass übliche Ei-Ersatzprodukte ein Produkt namens ENER-G 
enthalten, das ein Pulver ist, das Sie mit Wasser mischen, sowie 
Sojajoghurt, Banane, Tofu oder erhöhte Mengen an Backpulver und 
Backpulver, die im Rezept enthalten sind. Bei den "Ei- 
Ersatzprodukten", die Sie in der Molkerei- oder Tiefkühlabteilung 
Ihres Lebensmittelgeschäfts finden, handelt es sich eigentlich um 
Eier (normalerweise ohne Eigelb/Choles-Terol), so dass Sie diese 
nicht verwenden möchten. Und keine Angst, Schokosüchtige: Sie 
können immer noch Schokolade essen, nur keine 
Kuhmilchschokolade. Suchen Sie nach dunklen 
Schokoladenriegeln (nicht alle sind vegan - überprüfen Sie die 
Zutaten auf Milch), veganen Schokoladenstückchen in Ihrem 
örtlichen Bioladen oder im Internet (die im regulären 
Lebensmittelgeschäft haben Milch), oder Schokolade mit Reis oder 
Sojamilch.Nehmen Sie sich die Zeit, sich selbst beizubringen, wie 
man gesunde vegane Mahlzeiten kocht, und finden Sie heraus, was 
und wie Sie gerne essen. Es ist billiger und viel gesünder, als die 
ganze Zeit auswärts zu essen oder sich auf vorverpackte, 
verarbeitete Lebensmittel zu verlassen, es sei denn, Sie sind gerne 
der stereotype, dürre Veganer, ein gesunder Veganer oder "Oh 
mein Gott, wenn Sie kein tierisches Eiweiß essen, werden Sie 
einen schrecklichen und hässlichen Tod sterben". Wenn Sie diese 
Frage noch nicht gehört haben, vertrauen Sie uns, Sie werden es 
bald und viele, viele Male hören. Aus irgendeinem Grund, der 
wahrscheinlich etwas mit der Propaganda der Fleischindustrie zu 
tun hat, glauben die Menschen, dass tierische Produkte die einzige 
mögliche Proteinquelle für die menschliche Ernährung sind. Oh ja, 
und der einzige Weg, Kalzium zu bekommen, ist Trinkmilch, und der 


einzige Weg, Eisen zu bekommen, ist rotes Fleisch zu essen, und 
wir müssen Fisch essen, um Omega-3-Fettsäuren zu erhalten. 
Wenn man mit Spitzenleuten darüber spricht, was man tut und was 
man nicht isst, ist plötzlich jeder ein Ernährungsexperte. Sie wissen 
mit absoluter Gewissheit, was gut für einen ist und was nicht, und 
sie wissen, dass man auf tausende Arten sterben kann, wenn man 
keine tierischen Produkte isst. Sie werden von einem Freund des 
Cousins eines Cousins hören, der Veganer war und eines Tages 
aufwachte und feststellte, dass er blind war, dass er nicht mehr 
aufstehen konnte, dass ihm die Finger abgefallen waren oder dass 
er sich im Schlaf in ein Rieseninsekt verwandelt hatte oder so 
etwas. Wie mans auch dreht und wendet, es gibt viele 
ernährungswissenschaftliche Irrtümer über die vegane Ernährung, 
zum Teil dank Angst einflößender Geschichten wie der Behauptung, 
dass Soja schwul, wahnhaft oder impotent macht oder dass vegane 
Diäten Kinder töten,6 aber wenn Sie sich hinsetzen und die 
Forschungsergebnisse gründlich durchgehen, werden Sie 
feststellen, dass es viele Belege dafür gibt, dass eine vegane 
Ernährung nicht nur gesund sein kann, sondern dass sie gesünder 
sein kann als die amerikanische (westliche) Standard-Diät, wenn 
man sie richtig macht. Wir sind weder Ernährungswissenschaftler 
noch Ärzte, noch spielen wir einen im Fernsehen. Um also genau 
zu wissen, was Ihr Körper braucht, um gesund zu sein, empfehlen 
wir Ihnen, dass Sie jetzt sofort zu Ihrer Lieblingsbuchhandlung oder 
örtlichen Bibliothek gehen, sich auf amazon.com einloggen oder 
dorthin gehen, wo schöne Bücher verkauft werden, und sich ein 
Exemplar von Becoming Vegan von Brenda Davis und Vesanto 
Melina, die professionelle Ernährungswissenschaftler und 
diplomierte Diätassistenten sind, besorgen. Tun Sie es jetzt! Es ist 
okay, wir werden warten. Haben Sie Ihr Exemplar schon? Ja. Laut 
Davis und Melina ist es ganz einfach, als Veganer ein lebendiges 
und gesundes Leben zu führen, wenn Sie eine wichtige 
Empfehlung beachten: Essen Sie eine abwechslungsreiche 
Ernährung, die genügend Kalorien enthält, um gesund zu bleiben. 


Es kann sein, dass Sie in die Falle tappen, immer die gleichen 
Nahrungsmittel zu essen (oder komplett auf veganem Junk Food zu 
bestehen), aber es ist einfacher, alle Ihre Proteine, Vitamine und 
andere Nährstoffe zu bekommen, wenn Sie eine große Vielfalt an 
Obst, Gemüse, Getreide und Hülsenfrüchten essen.Während Sie 
mit einem professionellen Ernährungsberater sprechen sollten, der 
sich mit Veganismus auskennt, und/oder alles drüber lesen sollten, 
um ein vollständiges Bild einer gesunden veganen Ernährung zu 
erhalten, dachten wir, dass wir einige wichtige Nährstoffe 
hervorheben, die Sie unbedingt supplementieren sollten: 


B12: Dies ist das eine Vitamin, das - mal abgesehen von extra 
damit angereicherten Lebensmittel - fast unmöglich über vegane 
Ernährung aufzunehmen ist. An und für sich ist es vegan, weil es 
von Bakterien produziert wird. Das Problem ist, dass diese 
Bakterien hauptsächlich in Tierdärmen vorkommen (und das 
Vitamin daher in tierischen Produkten enthalten ist), und manchmal 
auch im Boden, je nachdem, wie der Boden behandelt wird. Selbst 
wenn Sie mit B12 angereicherte Lebensmittel essen (wie z.B. 
Sojamilch und nährstoffhaltige Hefe), sollten Sie mindestens einmal 
pro Woche supplementieren, wenn nicht sogar mehr, da Sie nie das 
gesamte aufgenommene B12 aufnehmen und Sie sichergehen 
wollen, dass Sie die empfohlene Tagesdosis (RDA) erhalten. Einige 
Veganer glauben, sie kämen damit davon, keine B12-Ergänzung 
oder angereicherte Lebensmittel einzunehmen, aber sie irren sich. 
Vitamin B12 ist unter anderem unerlässlich, um sicherzustellen, 
dass unser Kreislauf- und Nervensystem richtig funktioniert, und Sie 
würden sich selbst oder anderen nicht viel nützen, wenn diese 
Systeme versagen. Wie auch immer man es betrachtet, ein 
Vitamin-B12-Mangel ist schwerwiegend, und seine Vorbeugung ist 
einfach und kostengünstig: Nehmen Sie einfach ein 
Nahrungsergänzungsmittel, das B12 enthält. Sie können sogar 
kleine Pflaster bekommen, die in den USA etwas größer als eine 


10-Cent-Münze sind und die Sie hinter Ihr Ohr oder auf andere 
Körperteile kleben können (nein, nicht dorthin!). Lassen Sie sie 24 
Stunden lang auf dem Ohr, und Sie erhalten Ihre Dosis B12 für die 
Woche. Wenn Sie fürchten, dass Sie nicht genug B12 einnehmen 
oder zuwenig davon resorbieren, bitten Sie auf jeden Fall Ihren 
Arzt, Ihre Werte mit einem Bluttest zu überprüfen, und besprechen 
Sie sich mit Ihrem Ernährungsberater, wie Sie Ihren B12-Bedarf am 
besten decken können. 


OMEGA-3: Sie haben wahrscheinlich gehört, dass Sie dafür sorgen 
sollen, dass Sie sie bekommen, aber woher und warum? Es gibt 
viele pflanzliche Quellen für diese Fettsäuren, die für gesunde 
Zellen und Organe und vor allem für eine gesunde Funktion des 
Gehirns und des Nervensystems unerlässlich sind: Leinsamen und 
deren Öl, Walnüsse, Algen, Seetang, Hanfsamen, Chiasamen, 
Raps, Soja und etwas dunkles Blattgrün. Wenn Sie nicht genug von 
diesen Omega-3-Quellen in Ihrer Ernährung kriegen, versuchen Sie 
es mit einer Nahrungsergänzung. Um völlig gesund zu leben, 
sollten Sie nach einem Nahrungsergänzungsmittel suchen, das 
Quellen von EPA/DHA-Fettsäuren (die meist aus Algen oder 
Seetang gewonnen werden) enthält. Glücklicherweise ist es nicht 
nötig, Fische zu töten, um an diesen lebenswichtigen Nährstoff zu 
gelangen. 


VITAMIN D: Neuere Forschungen haben gezeigt, dass dieser 
Nährstoff für die allgemeine Gesundheit wichtiger sein könnte, als 
wir dachten (vor allem dadurch, dass er dem Körper hilft, das von 
ihm aufgenommene Kalzium richtig zu verwerten). Der Mensch 
kann es in unserer Haut durch Sonneneinstrahlung produzieren, 
aber es gibt viele Faktoren, die die Aufnahme erschweren können 
(Hauttyp, Menge der Sonneneinstrahlung, Qualität des 
Sonnenlichts je nach Jahreszeit usw.). Neben Sonnenlicht erhalten 


Veganerinnen und Veganer den größten Teil ihres Vitamin D durch 
angereicherte Lebensmittel wie Sojamilch. 


Eine Anmerkung: Vitamin D2 ist vegan, während Vitamin D3 
tierischen Ursprungs ist. 


SPURENELEMENTE: Es ist zwar leicht, die meisten 
Spurenelemente in einer veganen Ernährung zu erhalten, aber 
wenn Sie bestimmte Lebensmittel wie Nüsse und Samen, 
Meeresgemüse oder bestimmte andere Gemüse meiden müssen 
oder wenn Sie überwiegend verarbeitete Lebensmittel essen, kann 
es sein, dass Ihnen wichtige Mineralstoffe wie Jod, Selen, Zink und 
sogar Kalzium fehlen. Finden Sie entweder Wege, eine Quelle für 
diese Mineralien in Ihre Ernährung einzubauen, oder nehmen Sie 
ein Ergänzungsmiittel ein, das diese Mineralien enthält. Entgegen 
der landläufigen Meinung ist es eigentlich ganz einfach, Eisen in 
einer veganen Ernährung zu bekommen, vorausgesetzt, Sie essen 
eine Vielzahl von Gemüse, Hülsenfrüchten und Getreide.Je mehr 
Sie darüber wissen, wie man sich richtig vegan ernährt, desto 
gesünder sind Sie und desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass 
Sie vegan bleiben. Vielleicht haben Sie Geschichten über einige Ex- 
Veganer gehört, die glauben, Veganismus sei das reine Übel, weil 
sie krank wurden oder sich furchtbar fühlten, während sie vegan 
waren - obwohl sie wahrscheinlich nicht genug oder nicht das 
Richtige gegessen haben. Ex-Veganer-Geschichten erhalten leider 
viel Presse, weil sie Mythen über den Veganismus aufrechterhalten, 
die die Menschen glauben wollen - er sei ungesund und auf lange 
Sicht unaushaltbar. Der größte und beste Rat, den wir Ihnen geben 
können, ist, keine Junk-Food-Diät zu machen. Ja, das stimmt, wir 
habens Ihnen gesagt: legen Sie den Cupcake weg! Viele 
Veganerinnen und Veganer denken gerne, nur weil etwas vegan ist, 
muss es gesund sein - schließlich hat es kein Cholesterin und nicht 


so viel gesättigte Fettsäuren! Aber wenn Sie sich auf Backwaren 
und Junk Food verlassen, riskieren Sie nicht nur, dass Ihnen einige 
wichtige Nährstoffe fehlen, sondern Sie riskieren auch einen 
höheren Cholesterinspiegel, Diabetes und andere 
ernährungsbedingte Krankheiten, wenn Sie sich mit einer 
Ernährung voll von verarbeiteten schlechten Kohlenhydraten, 
Zucker und Fett ernähren. Das bedeutet nicht, dass Sie sich wie ein 
Mönch an eine Vollwerternährung halten müssen, aber es bedeutet, 
dass Sie versuchen sollten, so viele Vollkorngetreide, Hülsenfrüchte 
und frisches Obst und Gemüse wie möglich zu essen und sich nicht 
nur auf Backwaren, verarbeitete Lebensmittel oder Fertiggerichte 
zu verlassen... Wahrscheinlich meckern Sie gerade etwas darüber, 
dass wir Spielverderber oder Gesundheits-Nazis seien, weil wir den 
Leuten sagen, sie sollen nicht jeden Tag Muffins essen, und was 
zum Teufel ist überhaupt falsch an frittiertem Tofu? Nun, wir haben 
aus der Erfahrung gelernt, dass es darauf ankommt, was man 
täglich in seinen Körper hineinsteckt. Sparen Sie sich die Muffins 
und den frittierten Tofu für besondere Anlässe (und nein, "Dienstag" 
ist kein besonderer Anlass) oder einmal in einer Weile (jeden 
Dienstag ist nicht "einmal in einer Weile") Wir mögen veganes 
Junkfood so sehr wie jeder andere auch, aber es ist keine kluge 
Idee, dieses zum Hauptbestandteil seiner Ernährung zu küren. Wir 
wollen, dass Ihr glückliche, gesunde Veganer seid. 


Wenn wir von schlechten Kohlenhydraten sprechen, meinen wir 
damit raffinierte Mehle, zugesetzten Zucker, weißen Reis und 
stärkehaltige Kartoffeln. Gute Kohlenhydrate sind der Grundpfeiler 
jeder gesunden Ernährung - keine Sorge, wir machen Ihnen hier 
definitiv nicht alles nach Atkins. Zu den guten Kohlenhydraten 
gehören Vollkorngetreide, Gemüse, Hülsenfrüchte und Obst. Wenn 
Sie etwas essen, das mit Weissmehl und Zucker gefüllt ist, füllen 
Sie Ihren Körper nicht nur mit nährstoffleerer, insulinhochtreibender 
Nahrung, sondern Sie nehmen auch etwas zu sich, das mit 
gesunden Vitaminen, Nährstoffen und Ballaststoffen gefüllt ist. Dr. 
Joel Fuhrman erklärt, dass, wenn Sie nährstoffarme Lebensmittel 


essen, Ihr Körper sich nach fehlenden Nährstoffen sehnt, was Sie 
dazu veranlasst, mehr zu essen.? Der Verzehr von Lebensmitteln, 
die reich an Ballaststoffen, Antioxidantien und Mikronährstoffen 
sind, wird Ihnen helfen, Ihren Hunger besser zu regulieren, weil Sie 
sich dann satt fühlen, dann wenn Sie essen sollen. Darüber hinaus 
helfen Ihnen diese Nahrungsmittel, Krankheiten und Leiden zu 
bekämpfen, indem sie Ihr Immunsystem unterstützen, und helfen, 
chronische Krankheiten im Zusammenhang mit der Amerikanischen 
Standard-Diät (SAD) wie Herzkrankheiten, Krebs und Diabetes zu 
verhindern. Außerdem werden Sie, wie Sie unweigerlich feststellen 
werden, durch den Verzehr einer ballaststoffreichen Ernährung 
regelmäßiger essen, als Sie es je für möglich gehalten hätten. Ob 
Sie wollen oder nicht, wenn Sie überhaupt eine Zeit lang 
Veganerinnen und Veganer sind, werden Sie auch entdecken, wie 
sehr andere Veganerinnen und Veganer es lieben, über Kacke und 
ihre Kackespezifikationen zu reden... 


Sie glauben also, dass wir hier nur unseren kollektiven 
redaktionellen Interna-Arsch leeren (nette Überleitung, finden Sie 
nicht?), aber es gibt eine Menge Forschung, um das, was wir 
sagen, zu untermauern. Zum Beispiel fasst Dr. Neal Barnard, der 
sich für die gesundheitlichen Vorteile der veganen Ernährung sowie 
für Gründe gegen Tierversuche einsetzt, diese Art von Studien über 
die Auswirkungen der Ernährung auf die Gesundheit in seinem 
Buch Dr. Neal Barnards Programm zur Umkehrung des Diabetes 
zusammen. Obwohl es sich an Menschen richtet, die zuckerkrank 
oder prä-diabetisch sind, legen die von Barnard zitierten und von 
ihm gesammelten Beweise nahe, dass die Befolgung der 
Ratschläge in seinem Buch auch dazu beiträgt, hohen 
Cholesterinspiegel, Bluthochdruck und Herzkrankheiten 
vorzubeugen. Wenn Sie nicht der Meinung sind, dass Veganer alle 
diese Krankheiten haben können, denken Sie noch einmal darüber 
nach. Eine Ernährung voll von raffiniertem Mehl, Zucker und 
schlechten Fetten (wie sie in verarbeiteten Lebensmitteln 
vorkommen) kann den Cholesterinspiegel erhöhen und die 


Fähigkeit Ihres Körpers, den Blutzuckerspiegel zu regulieren, 
einschränken. Durch den Verzicht auf Antioxidantien, 
Mikronährstoffe und Ballaststoffe stellt diese Ernährung ein 
erhöhtes Krebsrisiko dar. T. Colin und Thomas M. Campbell haben 
in ihrem Buch "Die China-Studie" die Botschaft verkündet, dass ein 
gesunder Veganismus Krebs vorbeugen kann. Die China-Studie ist 
die Summe vieler Jahre Forschung über die Auswirkungen der 
Ernährung auf die Gesundheit, in denen die Art und Weise, wie 
Menschen in verschiedenen Teilen Chinas gegessen haben, mit der 
Art von Krankheiten dies in Verbindung gebracht wurde, die sie im 
Laufe der Zeit bekamen. In den Gebieten, in denen die Ernährung 
hauptsächlich aus Vollkorngetreide, Gemüse und Obst bestand, 
gab es nur sehr wenige Vorfälle mit den typischen westlichen 
Krankheiten - Diabetes, Herzkrankheiten, Krebs usw. In den stärker 
industrialisierten oder städtischen Gebieten, in denen eine fleisch- 
und milchreiche Ernährung mit weniger Gemüse und Ähnlichem 
üblich war, gab es viel höhere Raten dieser Krankheiten - warum ist 
es uns also wichtig, dass Sie sich gesund ernähren? Schließlich 
sind wir aus Tierschutzgründen Veganer. Erstens: Je gesünder Sie 
sind, desto wahrscheinlicher ist es, dass Sie ein glücklicher 
Veganer sind und ein glücklicher Veganer bleiben. Und wenn Sie 
Veganer/in werden, warum nutzen Sie dann nicht die 
gesundheitlichen Vorteile? Warum vermeiden Sie nicht die 
Gesundheitsrisiken der SAD, da Sie sowieso kein Fleisch, 
Milchprodukte und Eier essen? Eine vegane Ernährung mit 
Gemüse, Obst, Vollkorngetreide, Hülsenfrüchten und Nüssen, 
richtig gemacht, ist eine der gesündesten Ernährungsweisen auf 
dem Planeten. Gesund essen bedeutet, dass Sie tonnenweise 
Energie haben, dass Sie sich wacher und glücklicher fühlen und 
dass Sie Krankheiten besser bekämpfen können. Wenn Sie es 
richtig machen und sich regelmässig bewegen, leben Sie 
wahrscheinlich auch länger. 


Eines der wichtigsten Dinge, an die Sie bei all dem denken sollten, 
ist, dass Sie keine Diät machen; Sie verändern Ihre 
Essgewohnheiten. Menschen wie Oprah und ihre 
Glaubensgenossinnen und -genossen können Ihnen zwar sagen, 
dass eine vegane Ernährung Ihnen helfen kann, ein paar Pfunde zu 
verlieren, aber allein aus diesem Grund vegan zu essen, kann 
Ihnen viel Ärger bereiten und wird Sie wahrscheinlich davon 
abhalten, auf lange Sicht vegan zu bleiben. Denken Sie daran, für 
sich selbst zu sorgen, damit Sie der glückliche, gesunde, strahlende 
Veganer sein können, der Sie zu sein verdienen. Wenn Sie sich 
jemals unsicher sind, ob Ihre Ernährung gesund genug ist oder 
nicht, oder ob Sie alle Nährstoffe bekommen, sollten Sie einen 
Ernährungsberater oder einen Arzt konsultieren, fragen Sie nicht 
irgendeinen Idioten im Internet nach Ratschlägen über so wichtige 
Dinge wie Ihre Gesundheit. 


überleben im Lebensmittelgeschäft 


Um sich durch Lebensmittelgeschäfte zu schlagen müssen Sie 
lernen, wie man Etiketten liest, und wissen, wo Sie nach dem 
gewünschten Produkt suchen müssen. Tatsächlich kann man oft 
einen Veganer im Laden entdecken - es sind diejenigen, die im 
Gang stehen und die Zutatenliste mit zusammengekniffener Stirn 
begutachten. Aber um Ihnen dabei zu helfen, Etikettenexperten zu 
werden, müssen wir ein paar Dinge darüber klären, was vegan und 
was nicht vegan ist. Aus dem, was Sie bisher in diesem Buch 
gelesen haben, geht hervor, dass Veganer anscheinend kein 
Fleisch, keinen Fisch (gehört nicht zu den Gemüsen!), keine 
Milchprodukte und keine Eier essen. Aber was ist mit Honig? Und 
worauf muss man bei den tierischen Nebenprodukten genau 
achten? Hier ist die definitive Antwort auf Honig: Er ist NICHT 
VEGAN (gebt mir ein Megafon!).8 Während einige behaupten, er 


sei keine große Sache, ist Honig ein tierisches Produkt, schlicht und 
einfach. Bienen gehören zur Fauna 9 wir brauchen keinen Honig 
zum Leben, und er ist leicht zu vermeiden, also ist er kein Problem. 
Aber wenn Sie mehr Argumente brauchen ("aber Bienen werden 
nicht geschädigt und sie machen den Honig ohnehin, nicht wahr?"), 
stellen Sie sich das so vor - Honig ist ein Produkt, das die Bienen 
für sich selbst herstellen, und wir nehmen es ihnen für unseren 
eigenen Gebrauch weg. Wenn man darüber nachdenkt, ist das in 
etwa so, wie man einem Kalb die Kuhmilch wegnimmt, damit sie 
von Menschen getrunken werden kann. Und Bienen werden bei 
diesem ganzen Prozess unweigerlich geschädigt. Soll man Bienen 
schaden, wenn man es nicht muss”? Agavennektar ist ein 
ausgezeichneter Ersatz für Honig und ist vollständig vegan. 


Wenn wir schon beim Thema Süßstoffe sind, lassen Sie uns über 
Zucker sprechen: Im Allgemeinen ist der weiße Zucker, den Sie in 
normalen Lebensmittelgeschäften finden, mit Knochenkohle 
verarbeitet (ja, das ist aus Tierknochen hergestellte Holzkohle). Weil 
sie als ein Hilfsstoff dient, der im Endprodukt nicht mehr enthalten 
ist, sind sie auf der Packung nicht deklariert. Die meisten 
Veganerinnen und Veganer werden keinen raffinierten 
Knochenkohle-Zucker für den Gebrauch zu Hause kaufen wollen. 
Es gibt jedoch zahlreiche Alternativen zu diesem Zucker: 
Rübenzucker (der weiß, aber nicht raffiniert wie Rohrzucker ist), 
natürlicher Rohrzucker (der normalerweise eine leichte braune 
Färbung hat), Turbinadozucker und andere Arten von Süßstoffen 
wie Agavennektar, brauner Reissirup, Ahornsirup, Stevia und 
Melasse. Maissirup mit hohem Fruktosegehalt (und Goldsirup), 
Maissirup, Fruktose, Maltodextrin und andere Süßstoffe, die Sie in 
stark verarbeiteten Lebensmitteln finden können, sind ebenfalls 
normalerweise vegan (doch aus anderen Gründen zweifelhaft.). 
Künstliche Süßstoffe sind nur synthetisch und aus dieser Sicht 
vegan - aber ausgiebig an Tieren getestet worden. 


Zurück zum Etikett. Sie fragen sich vielleicht, warum brauche ich 
eine Lektion im Lesen der Etiketten, wenn ich nur auf Zucker, Milch 
und Fleisch achten muss? Weil es unglücklicherweise viele 

Derivate von Tierprodukten in Lebensmitteln gibt, die nicht 
unmittelbar aus ihren Namen ersichtlich sind. Sie können 
tatsächlich Leitfäden zu tierischen Inhaltsstoffen (wie z.B. tierische 
Inhaltsstoffe von A bis Z) in Buch- oder Broschürenform kaufen oder 
kostenlos online oder für Ihren iPod, den Sie mit sich führen 
können. Wenn Sie in Europa, Australien oder Neuseeland leben, 
können Sie einfach in der Liste der E-Nummern nachschlagen, um 
herauszufinden, welche Zusatzstoffe in Ihren Lebensmitteln 
enthalten sind, und dann deren Quellen recherchieren. Die Liste der 
tierischen Inhaltsstoffe ist ellenlang, daher dachten wir, dass wir hier 
nur einige der gebräuchlichsten hervorheben möchten: 


Kasein, Molke und Laktose werden alle aus Kuhmilch gewonnen. 10 
Kasein und Molkepulver sind Milchproteine, während Laktose 
Milchzucker ist. Sie finden sie alle in verschiedenen Arten von 
verarbeiteten Lebensmitteln, insbesondere in Brot und anderen 
Backwaren sowie in Snacks. Kasein ist besonders ärgerlich, weil es 
von den Herstellern in "vegetarischen" Soja- oder Reiskäse 
eingearbeitet wird, um sie zum Schmelzen zu bringen, wodurch sie 
völlig unbrauchbar werden. Einige Produkte, die Kasein enthalten, 
wie z.B. Kaffeeweißer, werden sogar als milchfrei bezeichnet, was 
em Fass den Boden ausschlägt. Es erscheint einfach so falsch, 
dass man etwas als milchfrei kennzeichnen kann, wenn es eine 
Milchzutat enthält! Daher lautet die Lektion: Wenn Sie einen 
milchfreien Käse verwenden, überprüfen Sie bitte sorgfältig das 
Etikett. Die meisten Margarinen, die Sie in Ihrem durchschnittlichen 
Lebensmittelgeschäft finden, sind aufgrund von Milch- 
Nebenprodukten nicht vegan, also lesen Sie die Etiketten sorgfältig 
durch, oder suchen Sie in den USA nach der Marke "Earth 


Balance". Gelatine ist ein weiteres sehr verbreitetes tierisches 
Produkt, das in Süßigkeiten, Wackelpudding, Marshmallows und 
anderen verarbeiteten Lebensmitteln sowie in Arzneimitteln und 
Nahrungsergänzungsmitteln mit Gelkappe zu finden ist. Gelatine ist 
besonders ekelerregend, weil sie aus den Hufen und dem 
Bindegewebe von Tieren hergestellt wird (bääh). Wenn Sie 
sehnsüchtig nach diesen normalerweise mit Gelatine beladenen 
Produkten (wie Wackelpudding, Gummibärchen oder 
Marshmallows) sind und lokal keine Veganer-Versionen finden 
können, dann können Sie online an Orten wie "Cosmo's Vegan 
Shoppe" viele davon finden. Auf Medikamente gehen wir im 
nächsten Kapitel ein, aber Sie finden auch 
Nahrungsergänzungsmittel, die mit Nicht-Gelatinekapseln 
hergestellt werden, online oder in Reformhäusern. 


VITAMIN D3: Wie wir bereits erwähnt haben, stammt Vitamin D3 
von Tieren, während D2 pflanzlichen Ursprungs ist. Sie finden D3 in 
vielen fortifizierten Lebensmitteln wie Cerealien; das Problem ist, 
dass es manchmal als Vitamin D in den Zutaten aufgeführt ist, ohne 
anzugeben, welcher Art. Wenn Sie sich nicht sicher sind, schreiben 
Sie dem Hersteller oder rufen Sie ihn an und fragen Sie. 


"NATÜRLICHE AROMEN": Das kann wirklich alles sein, denn die 
Hersteller sind nicht verpflichtet, Ihnen das auf der Verpackung 
mitzuteilen. Einige Firmen werden angeben, dass ihre 
Geschmacksrichtungen pflanzlich sind (vor allem, wenn es sich um 
eine Firma handelt, die typischerweise Veganer beliefert), aber 
meistens müssen Sie den Hersteller noch einmal anrufen, um 
sicherzugehen. Es mag sich zwar lästig anhören, beim Kauf von 
Lebensmitteln so wachsam sein zu müssen, aber wenigstens 
wissen Sie dann, welche Dinge Sie in den Mund nehmen. Je länger 
man Veganer ist, desto leichter wird es, die Etiketten zu lesen und 


die Marken zu finden, die man als Veganer kennt. Aber eine gute 
Faustregel besagt, dass Sie, wenn Sie noch nie einen bestimmten 
Artikel gekauft haben, die Zutatenliste zuerst sorgfältig prüfen 
sollten, selbst wenn Sie in der Vergangenheit Lebensmittel von 
derselben Marke gekauft haben. Eine andere Möglichkeit ist, gar 
nicht erst so viel verarbeitete Lebensmittel zu essen. Wenn eine 
Zutatenliste die Hälfte der Packung einnimmt und sich eher wie ein 
Chemielabor als wie ein Lebensmittel anhört (oder für Sie als 
Europäer mehr E-Nummern als alles andere hat), ist es 
wahrscheinlich das Beste, sie nicht zu essen, auch wenn sie vegan 
ist. Wenn Sie sich an die Produkte, Vollkorn, Bohnen, 
Hülsenfrüchte, Nüsse und dergleichen halten, werden Sie nicht 
blind beim Etikettenlesen, und Sie werden höchstwahrscheinlich 
viel gesünder essen. Aber die Chancen stehen gut, dass Sie 
irgendwann einmal verpackte Lebensmittel kaufen wollen, und 
wenn Sie wissen, wie man dieses Etikett mustert, können Sie viel 
Zeit sparen. Glücklicherweise beginnen die Hersteller in den USA 
ohnehin damit, Listen mit häufigen Allergenen fettgedruckt 
anzufügen, die oft auch Eier und Milchprodukte enthalten. 
Überprüfen Sie zuerst die fettgedruckte Liste, wenns eine hat; 
Enthält die Liste Ei- oder Milchbestandteile, können Sies gleich 
lassen, und wenn nicht, können Sie den Rest der Liste nach 
anderen möglichen tierischen Bestandteilen wie Gelatine, Honig 
und dergleichen durchsuchen. Aber nur weil die fettgedruckte Liste 
nicht die Worte Ei oder Milch enthält, heißt das noch lange nicht, 
dass das Produkt automatisch vegan ist. Lesen Sie den Rest der 
Zutaten, um sicher zu gehen. Ok, jetzt zu den wirklich wichtigen 
Dingen, über die Sie sich sicher schon lange gewundert haben. 
Was ist mit Schnaps”? Oder ist es Ihnen vielleicht gar nicht in den 
Sinn gekommen, dass Schnaps nicht vegan sein könnte, denn was 
zum Teufel könnte bei fermentierten Pflanzen nicht vegan sein? 
Abgesehen vom Offensichtlichen, wie z.B. irischer Cremeschnaps, 
werden viele alkoholische Getränke (vor allem Bier und Wein) mit 
Hilfe von Dingen wie Hausenblase (den Schwimmblasen von 


Fischen), Eiweiß (Ei), Gelatine, Knochenkohle oder nichtveganen 
Zutaten wie Cochenille (zerdrückte Käfer, ja, ernsthaft), Pepsin 
(Schweinefleisch), Kasein, Laktose und mehr gefiltert (gefiltert und 
geklärt). Es gibt aber auch gute Nachrichten, denn es gibt vegane 
Veredelungsmittel, und es ist nicht schwer, veganes Bier zu finden. 
Alle deutschen Biere sind vegan - es gibt ein deutsches 
Reinheitsgebot, das seit 1516 in Kraft ist und vorschreibt, was Bier 
sein darf und was nicht - und viele der großen nordamerikanischen 
Marken sind ebenfalls vegan, darunter Anheuser-Busch, Miller, 
Pabst Blue Ribbon, Rolling Rock, Sierra Nevada, Moosehead, 
Anchor Steam und - für diejenigen unter Ihnen im Nordosten der 
USA - Yuengling. Wenn Sie also mit Ihrer Flasche PBR feiern 
wollen, können Sie loslegen. Kniffliger wird es bei Mikrobrauereien, 
britischen und anderen europäischen Bieren (neben deutschen 
Bieren) sowie mexikanischen und asiatischen Bieren, denn deren 
Biere sind sehr unterschiedlich. Und - haltet euch fest, Biertrinker - 
Guinness, das in den USA gefunden wird, ist nicht vegan, obwohl 
man uns sagt, dass es in Irland vegan ist. Achten Sie auch auf 
Honig im Bier. Viele harte Liköre sind vegan, obwohl einige das 
Problem des Schönungsmittels haben oder mit Cochenille rot 
gefärbt sind. Wein kann eine echte Knacknuss sein, weil es so viele 
Hersteller und so viele nicht-vegane Schönungsmittel und 
Inhaltsstoffe gibt, die sich dort einschleichen können. Wenn Sie 
daran interessiert sind, herauszufinden, ob Ihr Lieblingswein vegan 
ist oder nicht, machen Sie eine Google-Suche nach den vielen 
Listen mit veganem Alk, die andere fleißige Veganer 
zusammengestellt haben - es gibt eine ganze Reihe, so dass es 
keinen Sinn macht, hier einzelne Weine aufzulisten. Oder, wie bei 
jedem anderen Lebensmittel, bei dem Sie sich nicht sicher sind, 
rufen Sie den Hersteller an oder schicken Sie ihm eine E-Mail und 
fragen Sie ihn, ob bei der Verarbeitung Zutaten tierischen 
Ursprungs verwendet werden. 


DIE GUTE NACHRICHT IST, DASS ES EINFACH IST, VEGAN zu 
SEIN - überall in der entwickelten Welt, wo Sie Zugang zu einem 
Lebensmittelgeschäft mit Produkten, Getreide und Hülsenfrüchten 
haben. Man braucht keine ausgefallenen Zutaten, um vegan zu 
sein, nicht einmal Tofu. Sicherlich gibt es Orte, an denen es 
einfacher als an anderen ist, vegan zu sein, aber deshalb haben die 
Götter das Internet erfunden (oder warten Sie, war es Al Gore?) 
Wenn Sie bereit sind, die Versandkosten zu übernehmen, können 
Sie sich so ziemlich alles direkt nach Hause liefern lassen, 
einschließlich frischem Gemüse, veganem Haggis (nichts für ungut, 
Schottland, aber ernsthaft?), veganem Blauschimmelkäse, einem 
10-Pfund-Eimer Nährhefe und gefrorenen gefälschten Garnelen. Es 
gibt sogar mehrere rein vegane Läden, die die ganze 
Etikettenlektüre für Sie erledigen, wie z.B. Cosmo's Vegan Shoppe, 
Pangea und Vegan Essentials in den USA, sowie Viva Granola in 
Kanada, den CrueltyFree Shop in Australien und den Vegan Store 
in Großbritannien, unter vielen anderen; googeln Sie herum und Sie 
werden noch mehr Orte finden, an denen Sie einkaufen können und 
die haben, was Sie brauchen. 


KAPITEL 4: WAS DIE VEGANER WOHL ÜBERHAUPT 
AUSWäRTS ESSEN? 


Auswärts essen nein, nicht diese Art von Auswärtsessen ("eating 
out", Anspielung auf Oralverkehr. Anm. d. Ü.) Holen Sie Ihre 
Gedanken aus der Gosse! Wir meinen das Essen in Restaurants. 
Auswärts essen gehen ist eine Sache, die jedem Veganer 
Bluthochdruck verursachen kann. Wir haben schon viele Klagen 
von Veganerinnen und Veganern über ihre Erfahrungen beim Essen 
gehört: Es gibt nichts auf der Speisekarte zu essen, es gibt keine 
vegetarischen oder veganen Restaurants in der Nähe meines 
Wohnortes, meine Freunde/Familie/Kollegen sind pure Arschlöcher, 
wenn wir versuchen, ein Restaurant auszuwählen, die Kellner 
sahen mich an, als wäre ich krank, sie legten Käse auf meinen 


Salat, nachdem ich gesagt hatte, kein Käse, sie hielten Speck nicht 
für ein tierisches Produkt, ich aß schließlich einen schlaffen 
Eisbergsalat mit einem traurigen, harten Stück grünlich-rosa 
Tomate. Es sei denn, Sie haben das Glück, in einem städtischen 
Gebiet zu leben und nur rein vegane Freunde und 
Familienmitglieder zu haben, die nur in rein vegane Restaurants 
gehen, dann bleibt ihnen das erspart. Auch wenn es sicherlich 
frustrierend sein kann, auswärts zu essen, gibt es einige Dinge, die 
Sie beim Ausgehen bedenken können, um bei Verstand zu bleiben, 
besonders wenn Sie mit einer Horde Nicht-Veganer ausgehen. 
Behalten Sie zunächst eine realistische Einstellung und realistische 
Erwartungen bei. Zweitens, denken Sie daran, dass sanfte Veganer 
leiden, wie wir in Kapitel 3 besprochen haben. Drittens gibt es, wie 
wir in Kapitel 1 sagten, keine Ausnahme für Paris. Und schließlich 
sollten Sie vorbereitet sein und auf sich selbst schauen, wenn es 
sein muss. Wie Jenna bezeugen kann (und Bob erst recht, der für 
seinen niedrigen Blutzuckerspiegel ungeduldig ist, etwas Essbares 
zu finden) ist es nicht immer einfach, angesichts des Hungers eine 
positive Einstellung zu bewahren. Aber es ist wichtig, zumindest 
eine realistische Einstellung zu Ihren Erfahrungen im Restaurant zu 
behalten. Im Allgemeinen neigen wir dazu, das Schlimmste zu 
erwarten, hoffen aber auf das Beste. Manchmal werden Sie auch 
ausflippen oder aber Ihr Kellner oder Ihre Kellnerin wird wissen, 
was vegan bedeutet, und sich sehr gut um Sie kümmern. Ein 
anderes Mal finden Sie jemanden, dem nicht klar ist, dass 
Parmesan eigentlich Käse ist, oder der sich weigert, Ihr Essen 
zurückzunehmen, selbst wenn sie es ruiniert und mit einer Art 
Tierprodukt versetzt haben. Wer das Schlimmste erwartet, aber auf 
das Beste hofft, der erlebt manchmal überraschende Ergebnisse. 
An einem Wochenende waren Jennas Großmutter und Großtante 
zu Besuch in der Stadt, und wir mussten einen Ort finden, an dem 
wir sie zum Essen einladen konnten, der sowohl ihrem Gaumen 
entsprach als auch uns wenigstens etwas Kleines zu essen gab. In 
der ländlichen Einöde, in der wir lebten, gab es viele Orte, an die 


wir hätten gehen können, die sie glücklich gemacht hätten, aber für 
uns stand absolut nichts auf der Speisekarte. Am Ende wählten wir 
ein italienisches Restaurant, das wir noch nicht ausprobiert hatten, 
in der Hoffnung, dass sie uns dort bewirten könnten. Wir waren 
skeptisch. Auf den ersten Blick war auf der Speisekarte nichts 
Veganes zu finden, außer vielleicht ein Salat. Also begannen wir, 
Fragen zu stellen, sagten zu der Kellnerin: "Okay, wir müssen Ihnen 
eine merkwürdige Bitte stellen. Wir sind Veganer, also essen wir 
keinen Käse, keine Eier, kein Fleisch oder andere tierische 
Produkte. Können Sie uns die gebratene Gemüsepizza ohne Käse 
machen?" Sicher. "Hat die Kruste oder Sauce Milch oder Fleisch?" 
Normalerweise hat die Soße Fleisch, aber wir können die Soße 
durch eine Gemüsemarinara ersetzen. Juhui! Und wissen Sie was”? 
Es war auch eine ziemlich gute Pizza. Aber der erstaunlichste Teil? 
Die Kellnerin schaute uns nicht an, als ob jeder von uns ein drittes 
Auge hätte. Sie war unglaublich geduldig, zuvorkommend und 
freundlich. Infolge der vernünftigen und freundlichen Behandlung, 
die uns zuteil wurde, gingen wir zahlreiche Male in dieses 
Restaurant zurück, um unsere Käsefrei-Pizza zu essen, wobei wir 
andere vegane und nicht-vegane Freunde mitnahmen, obwohl es 
im Restaurant so ziemlich nur zwei Dinge gab, die wir veganen 
Verrückten essen konnten. Wir bedankten uns immer herzlich bei 
den Kellnerinnen und Kellnern, weil sie immer so nett zu uns waren, 
und wir achteten besonders auf ein gutes Trinkgeld, damit sie sich 
daran erinnerten, dass es sich lohnt, nett zu uns zu sein. Am 
einfachsten war es, wir verhielten uns höflich, fragten nett, dankten 
gnädig und belohnten die Speisung angemessen. Das kommt leider 
nicht immer vor, aber es zeigt, dass man manchmal angenehm 
überrascht sein kann, vor allem, wenn man bereit ist, ein paar 
Fragen zu stellen, wenn man die richtige Einstellung zur Situation 
hat und besonders nett zu den Kellnern und/oder dem 
Küchenpersonal ist. Wenn Sie Forderungen an das Kellner- 
und/oder Küchenpersonal stellen, können Ihre Forderungen sehr 
weit gehen, wenn Sie nur ein wenig Mitgefühl mit ihrer Situation 


haben. Im Allgemeinen ist das Personal in einem geschäftigen 
Restaurant wie eine Armee, die einen Feldzug führt, um in 
möglichst kurzer Zeit das meiste Essen abzuliefern, wobei Sie sich 
bewusst sind, dass Sie diesen Fluss mit Ihren speziellen Wünschen 
unterbrechen könnten, und versuchen, sich in ihre Lage zu 
versetzen - es sind einfach Leute, die versuchen, einen Job zu 
erledigen. Sie müssen sich nie und nimmer für das entschuldigen, 
worum Sie bitten, aber wenn Sie geduldig sind und das Personal 
wie Menschen behandeln, die versuchen, ihren Lebensunterhalt zu 
verdienen, und nicht wie bloße Diener, denen man befehlen sollte, 
Ihnen jeden Wunsch zu erfüllen, werden Sie in unserer Erfahrung 
weit kommen. Einfach ausgedrückt: Mitdenken und 
Einfühlungsvermögen zählen sehr viel. Es wird nicht immer helfen, 
und manchmal können Menschen trotzdem echte Arschlöcher sein, 
aber aus offensichtlichen Gründen schadet es nie, nett zu den 
Leuten zu sein, die die Kontrolle über Ihr Essen haben (haben Sie 
jemals die French-Toast-Szene in Road Trip gesehen? Wenn Sie 
am Ende nur einen Teller Pommes Frites statt Salat haben, hilft es 
nicht, mit einer Facepalmgeste dazusitzen und sich ständig zu 
beschweren. Lehnen Sie es ab, genießen Sie die Gesellschaft, in 
der Sie sich befinden, und gehen Sie danach etwas essen.Erinnern 
Sie sich, als wir sagten, dass sanfte Veganer leiden? Okay, sagen 
Sie, dass Sie sich aus welchem Grund auch immer in einem 
Restaurant befinden, in dem es nicht viel zu essen gibt, oder in dem 
es auf der Speisekarte etwas gibt, das aussieht, als könnte es 
vegan sein, aber Sie sind sich nicht sicher. Die einzige Möglichkeit, 
Ihre Chancen zu erhöhen, an diesem Abend gut zu essen (oder 
überhaupt etwas zu essen) und die Chancen zu verringern, dass 
Ihnen etwas nicht Veganes serviert wird, besteht darin, Fragen zu 
stellen. Sie dürfen keine Angst davor haben, Leute zu belästigen, 
vor Ihren Freunden komisch auszusehen, die Kellner zu belästigen, 
aufzufallen oder was auch immer Sie in dieser Situation befürchten. 
Wenn die Leute denken, Sie seien eine Nervensäge, nur weil Sie 
wissen wollen, was Sie gleich in den Mund nehmen werden, dann 


sind diese die Seltsamen. Je mehr Sie es tun, desto mehr werden 
Sie sich daran gewöhnen und desto mehr werden Sie wissen, 
wonach Sie fragen müssen. Fleisch- und Milchprodukte sind an 
einigen überraschenden Orten versteckt (wir waren zum Beispiel in 
einem italienischen Restaurant, wo sie Butter in die Tomatensauce 
tun - haben die noch nie von Olivenöl gehört? Wenn Sie auf der 
Speisekarte etwas sehen, das vegan zu sein scheint, fragen Sie 
dennoch die Kellner, ob Fleisch, Fisch, Milch, Käse, Butter oder 
Eier im Spiel sind (manchmal müssen Sie genauer sein - in der 
Soße, im Teig usw.). Wenn ein Gericht aussieht, als ob es leicht 
veganisiert werden Könnte, fragen Sie, ob Sie das Gericht ohne die 
eine oder andere tierische Zutat bekommen können, nachdem Sie 
dem Kellner erklärt haben, was Sie essen werden und was nicht. 
Oft müssen sie zurück in die Küche gehen und nachsehen. Wenn 
es auf der Speisekarte nichts gibt, was vegan zu sein scheint 
und/oder nicht leicht veganisierbar ist, dann fragen Sie den Kellner, 
ob er sich beim Koch erkundigen kann, ob er Ihnen etwas 
zubereiten kann, was nicht auf der Speisekarte steht. Das kann 
manchmal erstaunlich gut gelingen, wenn Sie einen Koch haben, 
der etwas anderes kreieren will, oder es kann die Art von fadem, 
langweiligem Essen sein, das anscheinend das ist, was einige 
Köche denken, dass Veganer die ganze Zeit essen.lihre Ethik 
beiseite zu legen, um nicht als Nervensäge zu erscheinen, oder 
weil Sie das Essen nicht verschwenden wollen, das Ihnen jemand 
zufällig gebracht hat und in dem Käse drin ist, oder weil Sie keine 
Lust haben, nur den Salat zu essen, ist keine Option. Wenn Sie nur 
dann vegan sind, wenn Ihnen danach ist oder wenn es Ihnen am 
angenehnsten ist (d.h. nur zu Hause), warum nennen Sie sich 
dann Veganer? Es gibt keine Paris-Ausnahme, die logisch oder 
moralisch Sinn macht. Letztendlich wollen Sie, dass Ihr 
Veganismus etwas bedeutet, und es bedeutet sehr wenig, wenn Sie 
ihn sabotieren, indem Sie sich als Veganer bezeichnen und dann 
einige sehr nicht-vegane Dinge tun, wie zum Beispiel Käse essen. 
Wenn man sich einmal daran gewöhnt hat, ist es überhaupt nicht 


schwer, in Restaurants vegan zu sein, und herauszufinden, wie 
man sich ernähren kann, wird zur zweiten Natur. Ja, es ist 
frustrierend, dass man zusätzliche Vorbereitungen treffen muss, 
dass man die Kellner nerven muss, dass man schlechtes Essen 
und nervige Leute ertragen muss,, während alle anderenn so 
ziemlich alles machen können, was sie wollen,, und alles von der 
Speisekarte bestellen können, und nicht so viel Mühe auf sich 
nehmen müssen, um ein anständiges Essen zu bekommen. Aber 
man darf sich nicht zu sehr ärgern oder frustrieren lassen, denn es 
ist ja nur eine Mahlzeit. Natürlich würden Sie sich 


freuen, wenn jede Mahlzeit eine Gelegenheit wäre, Ihren 
Tischgenossen zu zeigen, was für eine große Fülle von 
Veganerinnen und Veganern sie essen können, aber leider passiert 
das einfach nicht. Aber der elende Veganer oder der vegane 
Märtyrer ("Oh Seufzer, so muss ich für die Tiere essen") am Tisch 
zu sein, hilft den Menschen mit ihrem Veganerbild auch nicht weiter. 
Sie werden zurückgehen und sagen: "Sehen Sie, wie unglücklich 
Jane beim Abendessen war, und sie hatte nichts zu essen? Ich will 
nicht so sein. Veganer zu sein scheint schwer zu sein. Sehen Sie 
sich an, was sie alles opfern musste, um ihren Idealen gerecht zu 
werden. 


Wenn Sie sich stattdessen nicht allzu sehr an Ihrem kümmerlichen 
Salat und den Pommes frites stören oder einen Haufen Fragen 
stellen müssen und wenn Sie in Ihren Entscheidungen sicher zu 
sein scheinen, dann werden Sie das elende vegane Klischee nicht 
aufrechterhalten und Sie werden bei Ihren Mitgästen nicht so viele 
Reaktionen dieser Art auslösen. Denken Sie daran, dass es nur 
eine Mahlzeit ist. Wenn Sie Ihre Familie und Ihre Freunde davon 
überzeugen wollen, dass Veganer gut essen können und es ihnen 
gut geht, laden Sie sie zu sich nach Hause ein und kochen Sie 
ihnen etwas Gutes, bringen Sie ihnen ein fantastisches Gericht zum 
nächsten Potluck-Treffen mit oder führen Sie sie in ein Restaurant 
aus, von dem Sie wissen, dass es dort großartiges veganes Essen 


gibt. Das könnte bedeuten, dass Sie vor dem Abendessen einen 
Snack zu sich nehmen (ja, wir alle wissen, was Mutter immer 
gesagt hat, es verdürbe den Appetit), um den Hunger zu stillen, 
denn in einem Restaurant gibt es für Sie nicht viel zu essen. Oder 
es könnte bedeuten, dass man plant, nach dem Abendessen 
irgendwo anders oder zu Hause etwas zu essen, nur für alle Fälle. 
Es könnte bedeuten, dass Sie das Restaurant oder die Catering- 
Firma (für besondere Anlässe) anrufen und fragen, ob sie etwas 
Veganes haben oder ob sie Ihnen etwas Besonderes machen 
können. Und wenn man auf Reisen ist, bedeutet es oft, dass man 
sein Essen selbst zubereiten muss (siehe den nächsten Abschnitt 
für weitere Einzelheiten). Zum Teufel, auch wenn Sie nicht auf 
Reisen sind, kann es manchmal helfen, wenn Sie Ihr eigenes 
Essen oder Ihre eigenen Vorräte mitbringen. Ein Larabar-Riegel in 
Jennas Handtasche hat uns bei zahlreichen Gelegenheiten davor 
bewahrt, laut knurrende Mägen zu haben. Wir wissen sogar von 
anderen Veganern, die ihre eigenen Gewürze, Gemüsebeutel, 
Bohnen usw. in einer Manteltasche oder Handtasche mitbringen, 
damit sie aus Reis, Kartoffeln oder Salat eine extra große Mahlzeit 
zubereiten können, die sie in keinem Restaurant bekommen 
können. Das klingt nach einer Menge zu tun (einer der Vorteile des 
Ausgehens zum Essen ist schließlich, dass man sein Essen nicht 
selbst zubereiten muss), aber wenn Sie wissen, dass Sie mit Ihrer 
Familie an einen Ort wie ein Steakhaus gehen und es nicht 
verlassen können, dann hilft Ihnen eine improvisierte Mahlzeit aus 
der Patsche - und Sie haben für sich selbst gesorgt. 


Eine andere Möglichkeit, auf sich selbst aufzupassen, wenn Sie in 
einer Gruppe sind und versuchen, ein Restaurant für den Abend 
auszusuchen, besteht darin, die Leute, mit denen Sie zusammen 
sind, davon zu überzeugen, an einen Ort zu gehen, der mindestens 
ein oder zwei Dinge auf der Speisekarte hat, die Sie vielleicht essen 
können. Es muss nicht unbedingt ein vegetarisches oder veganes 


Restaurant sein (obwohl es großartig ist, wenn Sie Ihre Mitgäste 
davon überzeugen können, dorthin zu gehen), nur ein Restaurant 
mit Optionen. In städtischen Gebieten ist es nicht schwer, Orte mit 
vegetarischen Burgern zu finden (aber fragen Sie nach 
Milchprodukten und Eiern im Burger und Brötchen) oder eine Art 
vegetarisches Sandwich oder Pasta auf der Speisekarte, und Sie 
haben eine große Auswahl an internationalen Restaurants zur 
Auswahl. In ländlichen Gegenden ist es vielleicht etwas schwieriger, 
aber Sie werden viele Gelegenheiten haben, Ihre neuen 
Fähigkeiten im Fragenstellen zu üben.Wenn Sie nach 
internationalen Restaurants suchen, haben Sie vielleicht mehr 
Möglichkeiten, etwas zu essen, als in Steakhäusern oder 
Restaurants mit typisch amerikanischer (oder australischer oder 
britischer) Küche, aber Sie sollten sich über ein paar Dinge im 
Klaren sein, die an Orten, die Sie nicht erwarten, nicht vegan sind: 


CHINESISCH:Chinesische Restaurants haben fast immer 
zumindest eine kleine Gemüseabteilung auf ihrer Speisekarte und 
wahrscheinlich sogar das eine oder andere Tofugericht. Über 
Milchprodukte müssen Sie sich hier nicht allzu viele Gedanken 
machen, aber fragen Sie nach der Fleischbrühe in den Saucen und 
Suppen. Die Frühlingsrollen haben zwar tatsächlich Ei in der 
Panade, aber die Frühlingsrollen für den Gemüsetisch sind 
normalerweise vegan. Ma Po Tofu wird in der Regel zusätzlich zum 
Tofu mit gemahlenem Schweinefleisch zubereitet, aber an vielen 
Orten wird das Schweinefleisch weggelassen, wenn Sie danach 
fragen. Auch Austernsauce wird üblicherweise mit Austern 
zubereitet (aber Sie können eine Pilzversion in asiatischen 
Lebensmittelläden finden, wenn Sie für sich selbst kochen). Wenn 
Sie das Glück haben, ein buddhistisches Chinarestaurant zu finden, 
entspannen Sie sich - die sind fast alle vollständig vegan und 
werden reichlich Fleischersatz haben. 


THAILäNDISCH, VIETNAMESISCH, UND ANDERE 
SUDOSTASIATISCHE: Wir hatten viel Glück mit thailändischen 
Restaurants, weil sie auch einen vegetarischen Teil in ihren 
Speisekarten haben. Sie müssen sich in südostasiatischen 
Restaurants nach der Fischsoße in den Currys oder Soßen 
erkundigen - viele Restaurants können sie auf Anfrage weglassen, 
obwohl einige von ihnen vorgemischte Soßen verwenden und sie 
deshalb nicht aus dem Gericht herausnehmen können (oder 
wollen). Die gleiche Warnung von oben gilt auch für Austernsauce. 


KOREANISCHE UND JAPANISCHE KÜCHE: Diese beiden Küchen 
lieben es, alles mit Fisch zu belegen, daher müssen Sie besonders 
vorsichtig sein. Die meisten koreanischen Restaurants sind nicht 
sehr veganfreundlich, aber manchmal findet man das eine oder 
andere Tofugericht ohne Fleischbrühe oder Fischinitus, oder man 
bekommt Veggie Bibimbap, d.h. Reis und ein Bündel Gemüse mit 
einer scharfen Sauce (ohne die Eiersauce). In einem japanischen 
Restaurant finden Sie Fisch in der Suppenbrühe und Ei im 
Tempura-Teig. Normalerweise essen wir am Ende Algensalat, 
Edamame und vegetarische Sushi-Rollen (Vorsicht Mayo), aber 
manchmal findet man auch Tofu und andere Gerichte, die keinen 
Fisch oder kein Fleisch enthalten, oder Suppen, die Algenbrühe 
verwenden. 


INDIANISCHE UND SÜD-ASIATISCHE: In indischen Restaurants 
gibt es eine Menge vegetarisches Essen - aber leider nicht vegan. 
Einige der nicht-veganen Dinge sind aus der Beschreibung der 
Speisen ersichtlich - Milch, Joghurt, Sahne oder Käse (Paneer) - 
aber sonst könnte es in der Panada in Form von Ghee 
(Butterschmalz) versteckt sein. Sie müssen bei jedem Gericht, das 
vegan zu sein scheint, nach Ghee fragen. An einigen Orten können 
die Gerichte ohne Ghee zubereitet werden, oder man kann Sie auf 


andere verweisen, die stattdessen Öl enthalten. Außerdem wird 
Naan gewöhnlich mit Joghurt im Teig zubereitet, und andere Brote 
können in Butter geschmiert sein. 


ITALIENER: Nochmals, ein weiterer Ort, an dem Sie wahrscheinlich 
viele vegetarische Optionen finden werden, aber nicht so sehr, dass 
sie völlig problemlos wären. Aber in den meisten Fällen können sie 
Ihnen entgegenkommen, indem sie den Käse von einem Teller 
entfernen oder etwas Besonderes wie Nudeln mit Öl, Gemüse und 
Knoblauch zubereiten: Fragen Sie nach Käse oder Butter im 
Pizzateig, Fleisch, Fleischbrühe, Käse oder Butter in der Soße, 
Käse auf Salaten und Nudeln und Ei in den Nudeln (frische Nudeln 
werden fast immer mit Ei zubereitet, aber getrocknete Nudeln sind 
normalerweise vegan). Außerdem werden Dinge, die paniert und 
gebraten sind, oft zuerst in Ei getaucht. Sie könnten seltsame 
Blicke bekommen, wenn Sie nach einer Pizza ohne Käse und 
stattdessen mit Gemüse beladen gefragt werden, aber wen 
kümmert's. Käsefreie Pizza ist eigentlich recht gut (stellen Sie sie 
sich als Fladenbrot mit geröstetem Gemüse vor.) 


ÄTHIOPISCH: Wenn Sie jemals die Chance bekommen, 
äthiopische Küche zu probieren, tun Sie das. Die Mahlzeiten 
werden auf einem riesigen Teller serviert, der mit einem 
schwammigen Brot namens Injera bedeckt ist, auf dem alle 
Gerichte in kleinen Stapeln angeordnet sind. Jeder reißt einen Teil 
des Brotes ab und schaufelt damit das Essen nach Art der Familie 
auf. Sie können eine komplett vegane Auswahl an Gerichten 
erhalten, die gewürzte Linsen, Kohl, Grünzeug und andere 
Hülsenfrüchte und Gemüse umfassen. Sie werden absolut randvoll 
heimgehen (Warnung - die Injera scheint sich in Ihrem Magen 
auszudehnen, nachdem Sie das Restaurant verlassen haben, so 
dass Sie danach einige Zeit lang rumsitzen und sagen: "Oh, ich 


habe zu viel gegessen, und ich habe das Gefühl, dass ich 
explodieren werde", wenn Sie nicht vorsichtig sind) 


MEXIKANISCH:Ihre beste und einfachste Wette in einem 
mexikanischen oder Tex-Mex-Restaurant sind die vegetarischen 
Fajitas. Ansonsten können Sie oft einen Bohnenburrito oder 
Enchilada ohne Käse und Sauerrahm bekommen. Fragen Sie nach 
der Fleischbrühe im Reis und in den Bohnen, nach der Milch in der 
Guacamole (Grrr, so gemein) und nach dem Schmalz in den 
Mehltortillas. Möglicherweise müssen Sie sie daran erinnern, 
keinen Käse zu verwenden. 


NAHOST- UND NORDAFRIKA (MITTELMEER): Zum Glück 
verwenden die Küchen des Nahen Ostens und des 
Mittelmeerraums viel Olivenöl anstelle von Butter und haben viele 
vegane Salate und Dinge, die man mit Fladenbrot essen kann. 
Achten Sie auf libanesisches, israelisches, marokkanisches und 
ägyptisches Essen, wo Sie Falafel, Hummus, Taboule, Baba 
Ganoush, Ful Medames, Couscous und andere schmackhafte 
Gerichte und Salate auf Gemüsebasis finden. Achten Sie auf Käse- 
und Joghurtgewürze und -saucen. Eine Möglichkeit, vorbereitet zu 
sein und daher hoffentlich mehr Spaß zu haben, ist schließlich die 
Verwendung einer Suchmaschine. Wenn Sie schon im Voraus 
wissen, wohin Sie gehen, können Sie im Internet oft eine 
Speisekarte für das Restaurant finden, und Sie können vielleicht 
sogar anrufen, um Fragen zu stellen. Oder Sie können nach 
veganerfreundlichen Restaurants in einem der vielen Gastroführer 
suchen, die speziell für Veganer und Vegetarier geschrieben und 
nach Stadt oder Gebiet gruppiert sind. Einige von ihnen sind wie 
HappyCow zusammengeschlossen, andere sind stadtspezifisch. 
Sie können auch Sites wie MenuPages oder Yelp benutzen, um 
Restaurantkritiken und -informationen zu erhalten und nach 


vegetarischen Restaurants zu suchen. Es ist wichtig zu bedenken, 
dass Sie nicht erwarten können, dass die Welt Sie bewirtet und 
immer veganfreundlich ist. Es ist eine nicht-vegane Welt, und die 
meisten Gesellschaften sind darauf ausgerichtet, diese Tatsache zu 
zementieren. Wenn Sie sich über den Mangel an Veganer-Optionen 
in Restaurants ärgern, tun Sie etwas dagegen, anstatt sich nur zu 
beschweren! Klären Sie die Menschen auf, damit es mehr 
Veganerinnen und Veganer auf der Welt gibt (siehe Kapitel 2 und 
6), machen Sie den Restaurants klar, dass man uns verpflegen 
sollte, und seien Sie nett und danken Sie denjenigen, die 
aufmerksam sind. Hey, wenn Sie ein Unternehmertyp sind, können 
Sie sogar Ihr eigenes veganes Restaurant oder Cafe eröffnen. 


Unterwegs 


So - sind Sie bereit für Ihre Reise durchs Land. iPod vollgeladen? 
Koffer gepackt? Check. Enorme Geldsummen gespart, um für 
Benzin zu bezahlen? Erledigt. Veganer-Überlebenskünstler? Hm? 
Wenn Sie in letzter Zeit auf Amerikas Autobahnen unterwegs 
waren, haben Sie festgestellt, dass es nicht gerade viele 
veganerfreundliche Möglichkeiten direkt an der Autobahn gibt.11 
Aber es gibt viele Möglichkeiten, wie Sie sicherstellen können, dass 
Sie nicht hungern müssen, wenn Sie unterwegs sind, wenn Sie sich 
vorbereiten und wissen, worauf Sie achten müssen. 11 Wenn irgend 
möglich, vermeiden Sie Fastfood-Lokale wie die Pest. Nicht nur gibt 
es nur sehr wenige Möglichkeiten für Veganer, sondern Sie 
unterstützen auch eine schreckliche Industrie.12 Es sei denn, 
manchmal haben sie riesigen Apetitt, oder Sie haben vergessen, 
vorauszuplanen, und brauchen etwas zu essen und es ist nichts 
anderes verfügbar. Es gibt zwei Fast-Food-Läden, die zuverlässige 
vegane Optionen haben: Subway und Taco Bell. Bei Subway 
bekommen Sie einen vegetarischen Genuss auf herzhafte 


italienische Art (das Weizenbrot hat Honig und die meisten anderen 
haben Honig oder Käse), und Sie können Öl, Essig, Senf oder süße 
Zwiebelsauce zum Würzen bekommen. Die Veggie-Pastete, die bei 
einigen Subways erhältlich ist, ist nicht vegan. Bei Taco Bell 
erhalten Sie einen Bohnen-Burrito (aber fragen Sie nach einem 
Burrito ohne Käse und vergewissern Sie sich, dass kein Käse drin 
ist), vegetarische Fajita-Wraps (ohne saure Sahne), Reis, Salsa 
und Guacamole Um zu vermeiden, dass Sie in ein Fast-Food- 
Restaurant gehen müssen, planen Sie im Voraus oder ziehen Sie 
andere Optionen in Betracht. Selbstverpflegung in einem 
Lebensmittelgeschäft kann Ihnen einige gesündere und herzhaftere 
Optionen bieten als in einem Fast-Food-Laden. Viele Supermärkte 
verfügen über eine Salat- und Obstbar, einige haben aufwendige 
Gerichte zum Mitnehmen, und Sie können immer Sandwich- 
Zutaten, frisches Obst, Müsli oder sogar Bohnen in Dosen kaufen, 
wenn Sie sie direkt aus der Dose essen können (und natürlich 
einen Dosenöffner haben). Die Selbstverpflegungsoption 
funktioniert besonders gut, wenn Sie bereits an Ihrem Zielort sind - 
Sie können sich ein paar Dinge schnappen und sie mit in Ihr 
Hotelzimmer nehmen. Sie können in der Kaffeemaschine des 
Zimmers heißes Wasser für Haferflocken oder Fertigsuppen 
erwärmen und sogar ein paar wichtige Dinge auf Eis legen, falls es 
einen Kühlschrank gibt. (Man muss die Hotels mit Mikrowellen und 
Mini-Kühlschränken einfach lieben - sie haben es uns erlaubt, unter 
ansonsten schrecklichen Umständen ziemlich gut zu essen.) Einige 
Freunde von uns nehmen ein Verzeichnis der Coops mit, wenn sie 
reisen (http://www.cooperativegrocer.coop/coops/), so dass sie gute 
Plätze zum Anhalten suchen können und nicht nur gutes Essen in 
der Coop finden; ihre Argumentation ist, dass eine Stadt, die eine 
Coop hat, wahrscheinlich auch andere coole Dinge hat. Am besten 
stellen Sie sicher, dass Sie unterwegs gut essen, indem Sie mit 
Ihrem eigenen veganen Überlebenspaket auf Reisen gehen. Für 
uns umfasst dies normalerweise eine Fülle von Snacks, Nüssen, 
Früchten, ein Sandwich, eine Thermoskanne Kaffee, Päckchen mit 


veganer Kaffeesahne (online erhältlich), kleine saftboxgroße 
Behälter mit Sojamilch, Lebensmittel in Riegelform und vielleicht 
etwas Schnelles zum Frühstück. Wenn wir im Auto sitzen, müssen 
wir nicht gezwungen werden, uns schwarzen Convenience-Store- 
Kaffee zu besorgen, der schon stundenlang herumsteht, und fettige 
Kartoffelchips, und wenn wir ein Lunchpaket dabei haben, können 
wir Fast-Food-Restaurants vermeiden. Das ist auch besonders 
hilfreich, wenn Sie sich nicht sicher sind, wie die 
Verpflegungsmöglichkeiten an Ihrem Zielort aussehen werden, oder 
wenn Sie keine Zeit haben, einen Lebensmittelladen aufzusuchen. 
Wenn Sie zu einer Konferenz oder einem Geschäftstreffen reisen, 
packen Sie auf jeden Fall Snacks ein, die Sie tagsüber in Ihrer 
Tasche oder Aktentasche mitnehmen können, denn es ist oft 
schwierig, dem Tagungsort zu entkommen, um Essen zu finden. 
Wichtig ist auch, dass Sie etwas zum Frühstück essen können 
und/oder etwas, um Ihren Kaffee so zu bekommen, wie Sie ihn 
mögen. Das Frühstück kann die schwierigste Mahlzeit sein, wenn 
man unterwegs ist, denn nur wo gibt es Sojamilch dafür (am 
zuverlässigsten bei Starbucks), und die meisten Lebensmittel, die 
Sie finden, sind voller Eier und Milchprodukte. 


Außerdem: Wollen Sie wirklich irgendwohin gehen, wo Eier gekocht 
werden? (Wenn Sie eine Zeit lang Veganer werden, wird das einer 
der übelsten Gerüche auf dem Planeten). Normalerweise essen wir 
am Ende Obst, Müsli, Riegel oder Müsli (mit Sojamilch, die wir am 
Abend zuvor auf Eis gelegt haben), aber es gibt viele andere 
Möglichkeiten, wenn Sie kreativ sind. Sie sind sich nicht sicher, was 
Sie in Ihrem Veganer-Überlebenspaket mitnehmen sollen? 
Schauen Sie sich Sarah Kramers Buch "Vegan A Go-Go" an: "A 
Cookbook and Survival Manual for Vegans on the Road" (in 
praktischer Reisegröße) für ein paar Tipps, was Sie vor Ihrer 
Abreise oder nach Ihrer Ankunft mitnehmen sollten. Wenn Sie 
daran interessiert sind, neue und interessante vegane Snacks 


auszuprobieren, sollten Sie sich auch in einem der veganen Online- 
Shops eindecken, denn das Vegan Survival Kit kann Ihnen auch bei 
Reisen mit dem Flugzeug helfen. Wenn Sie das Glück haben (oder 
Pech?), auf Ihrem Flug eine Mahlzeit zu bekommen, rufen Sie die 
Fluggesellschaft ein paar Tage im Voraus an, um eine vegane 
Mahlzeit anzufordern. Ansonsten werden Sie froh sein, dass Sie 
diese Tüte mit Nüssen, Karottenstäbchen, Trockenfrüchten und 
Ihrem Lieblings-Energieriegel eingepackt haben, und Sie müssen 
nur beten, dass Sie nicht neben jemandem sitzen, der beschlossen 
hat, dass es eine gute Idee wäre, einen Fast-Food-Burger mit ins 
Flugzeug zu nehmen. Ihr veganes Survivalkit wird sich auch als 
nützlich erweisen, da Sie unweigerlich lange Zeit an Flughäfen 
sitzen werden. Sie können sich sogar ein Sandwich einpacken, das 
Sie irgendwann während Ihrer Reise essen können - Nussbutter 
und Gelee lassen sich gut transportieren. Packen Sie nur keine 
Flüssigkeiten oder Lebensmittel wie Sojajoghurt ein, da sie es nicht 
durch die Sicherheitskontrolle schaffen werden. Wenn Sie ohne 
Survival-Kit unterwegs sind oder wenn Sie schon alles gegessen 
haben und noch einen Happen essen müssen, ist es eigentlich 
recht einfach, am Flughafen etwas Veganes zu finden, vor allem auf 
großen Flughäfen. Es wird vielleicht nicht das gesündeste 
Lebensmittel der Welt sein, aber Sie können etwas finden, das Sie 
über Wasser hält. Auf unseren Reisen haben wir alles gefunden, 
von Salat-Tabagels über Seitan-Sandwiches (danke, Chicago!) bis 
hin zu veganem "Hühnchen" Lo Mein (Hurra, Boston!) und vielen 
verschiedenen Arten von Snacks. Es mag einige Irrläufe zu 
verschiedenen Anbietern erfordern, aber was werden Sie sonst 
noch tun, während Sie warten? 


Wenn Sie sich auf den Weg zu einem internationalen Zielort 
machen, an dem Sie die Sprache nicht sprechen, finden Sie 
heraus, wie man sagt: "Ich bin Veganer" (obwohl es nicht immer 
eine genaue Entsprechung gibt - "Streng vegetarisch" könnte 


besser funktionieren), und lernen Sie, wie man Grundfragen stellt 
wie: "Hat es Milch, Fleisch, Huhn, Fisch, Eier? "oder "Ich esse keine 
Milch, kein Fleisch, kein Huhn, keinen Fisch, keine Eier, keinen 
Käse usw." Die Kenntnis der Wörter für Fleisch, Huhn, Fisch und 
Eier ist wichtig, denn der Begriff "Fleisch" umfasst weltweit oft nur 
vierbeinige Kreaturen, nicht Vögel oder Fische. Die Internationale 
Vegetarier-Union (http://www.ivu.org) verfügt über eine Liste mit 
nützlichen Phrasen in vielen Sprachen sowie über eine Datenbank, 
in der Sie nach Informationen über Hotels und vegetarierfreundliche 
Restaurants auf der ganzen Welt suchen können. Wenn Sie sich im 
Ausland aufhalten, suchen Sie nach Märkten, auf denen Sie 
wunderbare und preiswerte Produkte probieren können. 
Recherchieren Sie, wenn Sie können, die lokale Küche der Zeit, 
damit Sie wissen, was Sie in Restaurants erwartet und erwartet. 
Wenn Sie einmal nicht weiterkommen, können Sie immer 
versuchen, ein chinesisches Restaurant oder eine Govinda zu 
finden, die überall auf der Welt zu finden sind und Möglichkeiten für 
Veganer bieten. Und nur zur Erinnerung - nur weil Sie in eine 
andere Kultur reisen, heißt das nicht, dass Sie irgendein tierisches 
Produkt essen müssen, das deren lokale Delikatesse ist, um diese 
Kultur wirklich zu "erleben". Ähnlich verhält es sich mit der 
Tatsache, dass man keine Lust hat, an einem fremden Ort nach 
veganem Essen zu suchen, nur weil man an einem fremden Ort ist, 
was es nicht in Ordnung gehen lässt, dieses Stück Käse oder 
dieses Fleischgericht zu essen. Wenn Sie glauben, dass 
Tierquälerei falsch ist, dann sollten Sie nicht wissentlich daran 
teilnehmen, um Ihren Bauch zu füllen, niemals. Denken Sie daran, 
dass sich niemand sonst um Sie kümmern wird, deshalb müssen 
Sie Ihre Nachforschungen anstellen, einige Snacks und andere 
Vorräte einpacken und darauf vorbereitet sein, Fragen zu stellen. 
Wenn Sie das tun, können Sie viel mehr Zeit damit verbringen, Ihr 
Reiseziel zu genießen, und viel weniger Zeit damit verbringen, 
ziellos nach Essen zu suchen. 


Seien Sie nicht mürrisch (Überfluss, nicht mangel — zum zweiten) 


Es ist einfach, Veganer zu sein, selbst an einem Ort, der einem 
sehr unvegan vorkommt, wenn man weiß, wonach man suchen 
muss, wie man kocht, welche Fragen man stellen muss und wenn 
man die richtige Einstellung hat. Vielleicht brauchen Sie einige Zeit, 
um sich daran zu gewöhnen, Etiketten zu lesen, die Marken mit 
veganen Optionen zu finden, herauszufinden, wo man essen kann 
und was man zum Abendessen kochen muss (und Pannen 
passieren den Besten von uns), aber es wird viel einfacher, je 
länger man sich aufhält, und es wird sogar zur zweiten Natur. Falls 
Sie es in diesem Kapitel noch nicht bemerkt haben: GIYF (Google 
ist Ihr Freund): Es gibt im Internet jede Menge Informationen von 
Veganerinnen und Veganern, die Ihnen auf Ihrem Weg helfen 
können, viele vegane Rezepte, die Sie ausprobieren können, und 
viele Orte, an denen Sie vegane Lebensmittel finden können, die 
Sie vor Ort vielleicht nicht bekommen können. Fühlen Sie sich 
durch Ihre Entscheidung, Veganer zu werden, bestärkt. Die Nicht- 
Veganer in der Welt mögen Sie für einen Freak halten, aber das 
sind diejenigen, die es für in Ordnung halten, tote Tiere zu essen 
und Tiere zu versklaven, um Milch und Eier zu produzieren. Seien 
Sie fröhlich und selbstbewusst, wenn Sie in dieses Restaurant 
gehen, um Ihre Fragen zu stellen, wenn Sie mit Ihrem 
Einkaufswagen durch den Lebensmittelladen gehen und die 
Etiketten überprüfen und wenn Sie Ihr grausames Essen ohne 
Grausamkeiten mit mit Antioxidantien gefüllten Gemüsen 
zubereiten. Wenn die nicht-vegane Welt Sie frustriert oder 
deprimiert, dann finden Sie in den Kapiteln 2 und 6 Tipps, wie Sie 
etwas dagegen tun können. 


Anmerkungen zu Kapitel 4 


1 Obwohl, wenn Sie auf diese Weise über Essen nachdenken, 


werden Sie die erste Person hauen wollen, die zu Ihnen sagt: "Oh, 
richtig, tut mir leid, Sie können dieses Stück Kuchen nicht haben, 
weil Sie Veganer sind". Obwohl Sie vielleicht zurückschreien wollen: 
"Nein, ich will Ihre mit Eiter gefüllten Kuhsekrete und 
Hühnermenstruationsprodukte nicht essen!", den Tisch umwerfen 
und aus dem Raum rennen, halten Sie sich zurück und sagen Sie 
etwas Höfliches wie "Ja, nein danke". 


2 Das ist besonders hilfreich, wenn Sie früher gerne Dinge mit Käse 
reingestopft haben. 


3 Verdammt seid ihr, dreckige Hippies! 


4 Manche Leute finden, dass Sojamilch beim ersten Versuch einen 
Nachgeschmack hat. Lassen Sie sich Zeit, und Sie werden es nicht 
mehr bemerken. Oder probieren Sie eine andere Marke oder eine 
der vielen anderen genannten Kuhmilchalternativen. 


5 http://www.wnd.com/newsj/article.asp?ARTICLE_ID=53327 und 
http://counterknowledge.com/2008/08/eat-soy-and-youre-gay/. 


6 Eigentlich wird es Ihre Kinder umbringen, wenn sie verhungern, 
wenn Sie sie nicht richtig ernähren: 
http://www. 11alive.com/newsj/article_news.aspx”?storyid=96364. 


7 Joel Fuhrman,Eat For Health: Abnehmen, abnehmen, jünger 
aussehen, länger leben (Flemington, NJ: Gift of Health Press, 
2008). 


8 Wenn Sie sich jemals langweilen und Sie möchten zusehen, wie 
Veganer einen ohne Ende angreifen, dann besuchen Sie ein 
Veganer-Forum und schreiben Sie einen Beitrag mit dem Titel "IS 
HONEY VEGAN? (Ja, in Großbuchstaben, dafür werden sie Sie 
noch mehr lieben). Wir machen offensichtlich nur Spaß, bitte tun 
Sie das nicht. Sie werden nur eine Nervensäge sein. 


9 Wenn Sie mehr über Bienen erfahren möchten, lesen Sie in 
Wikipedia nach. Sie sind ziemlich faszinierende Insekten - sie 
tanzen sogar ihren eigenen kleinen Tanz! 


10 Trotz des Namens ist Milchsäure, die man in Gläsern mit Oliven, 
Essiggurken und ähnlichem findet, normalerweise pflanzlichen 
Ursprungs. 


11 Und Menschen aus anderen Ländern wie Australien informieren 
uns, dass dies auch anderswo zutrifft. 


12 Sie können wahrscheinlich die vielen Gründe erraten, warum die 
Fast-Food-Industrie so schrecklich ist, aber für eine gründliche 
Untersuchung des Leidens hinter der Bequemlichkeit empfehlen wir 
Ihnen die Lektüre von "Fast Food Nation" von Eric Schlosser 


KAPITEL 5 
ES GEHT NICHT NUR UMS ESSEN 


WENN SIE dieses Buch so weit gelesen haben, sollte es Sie nicht 
überraschen, dass Veganismus weit über das hinausgeht, was Sie 


in den Mund nehmen - es geht darum, die Verwendung von 
Tierprodukten in Ihrem ganzen Leben, wenn möglich, als gelebten 
Protest gegen die Ausbeutung von Tieren, zu eliminieren. Dies 
könnte also auch einschließen, was Sie tragen, womit Sie sich und 
Ihren Wohnraum reinigen, was Sie auf Ihr Gesicht und Ihre Haare 
streichen, um sich hübsch zu machen, und sogar, alle moeglichen 
Dinge, die Sie anziehen... (Was könnte beim Sex möglicherweise 
nicht vegan sein, fragen Sie? Wie wir in Kapitel 1 gesagt haben, ist 
die Hauptmotivation für Veganismus jedoch nicht die "persönliche 
Reinheit‘; man kann nicht um jedes einzelne Tierprodukt in der 
heutigen Gesellschaft herumkommen, weil es manchmal keine 
Alternative gibt. Fahren Sie Auto oder Fahrrad oder nehmen Sie 
den Bus? In den Reifen befinden sich tierische Produkte. Gehen 
Sie zu Fuß? Es ist wahrscheinlich, dass Sie auf Ihren Reisen 
irgendwann unwissentlich auf ein Insekt treten. Lassen Sie sich von 
all dem nicht entmutigen, aber lassen Sie es auch nicht eine 
Ausrede sein, nichts zu tun weil es keine vollkommen perfekte 100- 
prozentig reine Lebensweise gibt. Es gibt zumindest viele Gebiete 
in Ihrem Leben, bei denen Sie die Wahl haben, was Sie kaufen, 
herstellen oder benutzen wollen, und Sie können leicht den 
mitfühlenden (d.h. veganen) Weg wählen, wenn Sie wissen, 
wonach Sie suchen und wo Sies suchen müssen. 


Es geht nicht nur um Nahrung 


Im Grunde genommen braucht man nichts zu tragen, was aus 
Leder, Wolle, Federn, Daunen, Knochen, Perlen, Seide, Muscheln 
oder Pelz hergestellt ist, da es viele vegane Alternativen gibt, mit 
denen man sich kleiden kann. Dinge wie Leder und Pelz sind 
offensichtlich nicht vegan, da man das Tier töten muss, um sie zu 
bekommen. Aber wie bei Milchprodukten sind viele Leute der 
Meinung, dass Produkte wie Wolle keine große Sache sind, weil sie 
"nachhaltig "1 sind und man das Tier nicht töten muss, um sie ZU 
bekommen, richtig? Es ist, als ob man den Schafen einen 
angenehmen kleinen Haarschnitt verpasst, nicht wahr? Nun, genau 
wie bei den Kühen, die Milchprodukte produzieren, gibt es keine 
idyllische Weide, auf die die Schafe gehen, wenn sie alt werden. 
Wenn sie nicht mehr nützlich sind, werden sie getötet. Sie werden 
ohne Betäubung kastriert, ihre Schwänze werden kupiert, und viele 


werden einem so genannten Mulesing2 unterzogen, bei dem ein 
Streifen der Haut am Hintern entfernt wird, um den Befall durch 
Fliegen und Maden zu verhindern (was bei Schafen, die mit 
zusätzlicher Haut und damit zusätzlicher Wolle gezüchtet werden, 
häufig vorkommt). Aber selbst wenn die Schafe mit feinstem Gras 
gefüttert, massiert und jeden Tag mit Maniküre-Pediküre versorgt 
würden, bevor sie auf die sanfteste Art und Weise getötet werden, 
wäre das immer noch bloss eine gute Ausrede, um Wolle zu kaufen. 
Die Verwendung von Wolle verfestigt die Vorstellung, dass die 
Verwendung von Tierprodukten ein akzeptables Mittel zum Zweck 
ist, und diese Haltung und Herangehensweise an den Status der 
Tiere hat sie seit Jahrtausenden in eine Position der Unterordnung 
gebracht. Da man kein Tierprodukt tragen muss, um zu überleben, 
gibt es keinen Grund, dies zu tun, selbst wenn man ein großer 
Modefan ist und glaubt, ohne die neueste Prada-Tasche oder die 
neuesten Schuhe von Manolo Blahnik sterben zu müssen. Durch 
Ihre Garderobe können Sie die Botschaft vermitteln, dass Tiere 
keine Dinge sind, die man für die Mode ausbeuten kann. Vielleicht 
kennen Sie viele Vegetarier, die Leder tragen und kein Problem 
damit haben, weil sie denken, dass das Tier ja eh getötet wird, für 
den, er es isst. Und der, der es isst, denkt vielleicht, dass dies nicht 
so schlimm sei, weil es ja bereits fürs Leder getötet worden sei... 
Oder zu denken, dass es in Ordnung ist, gebrauchte, nicht-vegane 
Artikel aus einem Secondhand-Laden zu kaufen, weil Sie keine 
Nachfrage nach dem Artikel erzeugen und Sie sicherstellen wollen, 
dass er nicht verschwendet wird, indem er weggeworfen wird, bevor 
er verbraucht ist. Aber denken Sie darüber nach - jedes Mal, wenn 
Sie in der Welt unterwegs sind und Lederschuhe oder einen 
Wollpullover tragen, sind Sie ein wandelnder Werbespruch dafür, 
der die falsche Botschaft aussendet. Außerdem, auch wenn es bei 
weitem nicht fair ist, werden Sie als Veganer jedes Mal, wenn Sie 
mit jemand anderem interagieren, hart beurteilt, die werden nach 
Heuchelei und Widersprüchen suchen, damit sie die Bestätigung 
dafür haben, dass es einfach zu schwer und nicht möglich sei, 
Veganer zu sein. Tatsächlich werden Sie höchstwahrscheinlich auf 
alle offensichtlichen Tierprodukte, die Sie tragen, gescannt werden, 
wenn Sie erwähnen, dass Sie Veganer sind - jemand, der gerne 
sehen würde, wie Sie einen Fehler machen (man bietet ihnen 
Gummibärchen an - Anm. d. U.) - warten Sie nur, wenn Sies nicht 


glauben: Die Augen ihres Gegenübers werden zu Ihren Schuhen, 
Ihrem Gürtel und Ihrem Mantel wandern. Obwohl Sie es denen 
sicher nicht zu leicht machen wollen, aber bereits gekaufte Kleidung 
wegzugeben, kann einen reuen. Trotzdem: Sie können unmöglich 
jemals hoffen, gegen Tierausbeutung zu argumentieren, wenn Sie 
die Haut eines toten Tieres tragen, egal wo Sie sie gekauft haben 
und wie lange das her ist. Aber was mache ich mit dem alten 
Leder... Das bringt uns zu der klebrigen Situation, dass Sie sich erst 
kürzlich vegan wurden, noch viel Leder-, Woll- und Daunensachen 
im Schrank haben, und nicht wissen, wohin damit. Das ist etwas 
komplizierter, als die nicht-veganen Lebensmittel in Ihrem 
Kühlschrank loszuwerden, die eh nicht lange halten. Aber 
wahrscheinlich haben Sie gehofft, dass die Lederstiefel, die Sie im 
letzten Monat gekauft haben, noch einige Jahre halten würden, und 
vielleicht haben Sie die Tatsache beklagt, dass Ihre Daunendecke 
so teuer war und noch gar nicht abgenutzt ist. Als wir neu vegan 
waren, waren wir überrascht von der Anzahl nicht-veganer 
Gegenstände, die wir in unserem Schrank und in unserem Haus 
hatten - wahrscheinlich noch schlimmer, weil wir irgendwo wohnten, 
wo es im Winter routinemäßig unter 0° F fiel, und wir gewohnt 
waren, uns wie Arktisforscher in riesigen Daunenmänteln zu 
kleiden, um warm zu bleiben. (Im Ernst, Sie hätten die Größe von 
Bobs Wintermantel sehen sollen - er sah aus wie die, die Sie auf 
dem Discovery Channel sehen, die von den Jungs getragen 
werden, die den Everest erklimmen.) Leider kann es sich die große 
Mehrheit von uns nicht leisten, rauszugehen und uns an einem Tag 
die ganze Garderobe auszuwechseln. (Wenn Sie können, Problem 
gelöst! Gehen Sie raus und kaufen Sie sich sofort eine neue Vegan- 
Garderobe). Es gibt grundsätzlich zwei Möglichkeiten, die Sie für 
Ihre "pregan" (vor-veganen) Gegenstände haben: Sie können sie 
entweder benutzen, bis sie abgenutzt sind, oder Sie können sie 
verschenken oder verkaufen. Die erste Option mag auf den ersten 
Blick in Ordnung erscheinen, stellt aber in der Praxis einige 
Probleme dar. Nachdem Sie einige Zeit "prevegan" gewesen sind, 
kann das Tragen von Leder und Wolle geradezu morbid erscheinen, 
weil Sie sich dabei ertappen, wie Sie darüber nachdenken, woher 
das Leder und die Wolle stammen. Hinzu kommt das oben 
erwähnte Problem, dass man widersprüchlich oder heuchlerisch 
wirkt, obwohl man das gar nicht will. Sie können den Leuten 


erklären, dass Sie vor kurzem Veganer geworden sind und dass Sie 
warten, bis die Schuhe abgenutzt sind, aber das wird nach einer 
Weile ermüdend. Beginnen Sie mit den am offensichtlichsten nicht 
veganen Dingen wie den Schuhen, die Sie ständig außer Haus 
tragen, und Ledermänteln, die nicht ganz so teuer zu ersetzen sind, 
oder zumindest Gürtel. Geben Sie sie dem örtlichen Second-Hand- 
Laden oder der Wohlfahrt, oder verkaufen Sie sie auf eBay oder 
Kleinanzeigenseiten. Dann beginnen Sie damit, Ihre anderen, 
weniger offensichtlichen oder teureren Artikel loszuwerden, wie z.B. 
Ihr Kissen und Ihre Bettdecke oder Ihren Daunen- oder Wollmantel 
oder die Schuhe, die Sie einmal im Jahr tragen. Wenn Sie die 
Dinge aus sentimentalen Gründen behalten, dann bewahren Sie sie 
auf und legen Sie sie an einem besonderen Ort ab, wo Sie sie ab 
und zu herausnehmen können, und denken Sie an Oma oder Ihren 
Lieblingssommer am Strand: "Pleather is Punk". Und was jetzt? Wo 
finden Sie Ersatz? Gibt es ein Leben nach dem Leder? Werden Sie 
gezwungen sein, für den Rest Ihres Lebens billige Lederimitate zu 
tragen? Glücklicherweise gibt es für alle Budgets und 
Modegeschmäcker Alternativen zum Kauf der Haut eines anderen 
Tieres. Wenn Sie an Orten wie New York City, San Diego oder 
Atlanta leben, werden Sie das Glück haben, persönlich in einem 
nur-veganen-Kleiderladen einzukaufen.3 Ansonsten können Sie 
entweder online einkaufen oder die "normalen" Geschäfte nach 
veganen Waren durchsuchen.3 Glücklicherweise hat das Internet 
vielen Veganerinnen und Veganern geholfen, die vor Ort nichts 
anderes als Crocs, Flip-Flops und nicht-ironische Jeansjacken im 
Stil der 80er Jahre finden können. Viele der im Lebensmiittelkapitel 
erwähnten Online-Veganstores führen auch Schuhe und einige 
Kleidungsstücke, und noch mehr finden Sie an Orten wie 
MooShoes, Alternative Outfitters, VeganWares (Australien), 
Vegetarian Shoes (UK) und dergleichen - nur googlen danach. 
Darüber hinaus können Sie eine Vielzahl von Angeboten an Orten 
wie Zappos oder sogar auch Amazon finden und per 
atemberaubend schnellem Versand erhalten. (Obwohl wir 
empfehlen, zuerst im All-Vegan oder bei kleinen Einzelhändlern zu 
stöbern, da es immer gut ist, die kleinen Unternehmen zu 
unterstützen, die versuchen, sich zu bewähren, und die Ihre 
ethischen Bedenken auch teilen) 


Im Reallife können Sie vegane Schuhe in den meisten 
Einzelhandelsgeschäften finden — das Stichwort ist „synthetisch“. 
(Und wie der Veganer im Lebensmittelgeschäft, der Brot ohne 
Honig oder Molke findet, tanzt auch der Veganer im Kleiderladen 
einen fröhlichen Tanz, wenn er auf dieses Etikett stößt). Payless hat 
viele Möglichkeiten, wenn Sie Dinge für ein begrenztes Budget 
suchen, und sogar Einzelhändler des gehobenen Segments haben 
ein oder zwei vegane Optionen. Es gibt sogar vegane Versionen all 
Ihrer "must-have"-Schuhtypen, einschließlich Sandalen, 4-Zoll- 
Pumps, Wanderschuhe und Laufschuhe (die meisten tatsächlichen 
Laufschuhe sind vegan, obwohl andere Arten von Workout- oder 
Sportschuhen das vielleicht nicht sind). Einige der teureren 
veganen Schuhe verwenden Materialien, die viel stärker sind als 
die billigen veganen Schuhe, und länger halten. Einige Materialien 
sehen auch sehr nach Leder aus, was je nach Ihrer Meinung gut 
oder schlecht sein kann. Einige Leute möchten vom Lederlook 
wegkommen, weil er ein neues Gefühl dafür schafft, was in Mode 
ist, anstatt zu versuchen, wie eine tote Kuh auszusehen. Andere 
hingegen möchten das Statement aussenden, dass man das 
Aussehen von Leder haben kann, ohne etwas zu töten. Bob zum 
Beispiel liebt seine 14-Loch-Stahlspitzen-Lederstiefel, weil sie 
einfach klasse sind. Und wenn Leute unweigerlich auf Sie zeigen 


Sie sie darauf hinweisen, dass sie nur so aussehen. Bob musste so 
weit gehen, dass er den Leuten die Sohle des Schuhs - auf der die 
Worte VEGETARISCHE SCHUHE aufgedruckt sind - ins Gesicht 
hielt, um seinen Standpunkt zu beweisen. 


Das Ersetzen von Daunen und Wolle kann relativ einfach sein, da 
es viele Baumwoll- und Synthetikfasern gibt, und Sie könnens auf 
Etiketten von Kleidungsstücken und Artikeln wie Kissen, Bettdecken 
und Teppichen leicht lesen. Es gibt ein paar Ausnahmen, bei denen 
es schwierig sein kann - elegante Wintermäntel und Mäntel, die für 
extreme Kälte zugelassen sind, sowie Anzüge. Es gibt einige 
Alternativen zu eleganten Wintermänteln, aber die meisten von 
ihnen sind nur für milde Winter geeignet. Wenn Sie (wie wir früher) 
irgendwo wohnen, wos unglaublich kalt ist, muss man mehrere 
Schichten zusätzlich tragen, wenn man einen dieser synthetischen 
Mäntel benutzt, oder sie nur tragen, wenn es nicht ganz so kalt ist 


Viele Parka-ähnliche Mäntel, die einen bei -30° F kühl halten 
können, tendieren dazu, aus Daune zu sein - schließlich ist diese 
sehr warm, deshalb brauchen Gänse und Enten sie! Aber dank der 
modernen Wissenschaft haben wir jetzt erstaunliche synthetische 
Materialien wie Primaloft oder Fleece (kein Wollfleece, sondern 
Polartecfleece), die ohne die Nachteile von Baumwolle (d.h. wenn 
es nass wird, ist es nutzlos, einen warm halten) ein ziemlich gutes 
Material. Außerdem können Sie immer eine Lage Vlies hinzufügen, 
wenn Ihnen zu kühl wird. (Oder Sie können sich an einen wärmeren 
Ort begeben, was wir für den Wert der psychischen Gesundheit 
sehr empfehlen). Was Anzüge betrifft, so besteht die 
Herausforderung nicht unbedingt darin, vegane Versionen zu finden 
- es gibt viele Polyester-Anzüge -, sondern Anzüge zu finden, die 
man in der Öffentlichkeit tragen möchte, ohne das Budget für 
irgendein Designer-Label zu sprengen, und solche, die man im 
Winter gerne trägt, ohne zu frieren. Vielleicht müssen Sie einfach 
die Geschäfte nach etwas durchsuchen, das Ihnen passt. Wenn 
Sie, im Gegensatz zu uns, ein begabte/r Schneiderln sind, können 
Sie sogar Ihre eigene Kleidung und Accessoires anfertigen. 
Tatsächlich gibt es auf Etsy.com eine ganze Gruppe, die sich den 
handgemachten veganen Artikeln von Heimarbeitern widmet, was 
eine weitere großartige Quelle ist, wenn Sie nach einem tollen Hut, 
Schal, einer Tasche, Schmuck, Kunst usw. suchen. Eine weitere 
Alternative zum Mainstream-Shopping sind Gebrauchtläden, vor 
allem wenn Sie ein scharfes Auge haben und vor allen anderen 
Hipstern da sind. Sarah Kramer von govegan.net ist ein großer Fan 
und Befürworterin des Secondhand-Shops und der Vintage-Ethik. 
Wenn Sie also mehr wissen wollen, besuchen Sie ihre Website 
oder holen Sie sich eines ihrer Bücher. Wie wir bereits gesagt 
haben, ist der Kauf von etwas Gebrauchtem jedoch keine 
Entschuldigung für den Kauf von Leder, Wolle ode 

jedes andere tierische Produkt. Es stellt das tierische Produkt 
immer noch als eine legitime Form der Tierverwendung dar, was es 
nicht ist. Überlassen Sie das Leder und die Wolle jemand anderem 
zum Kauf und schnappen Sie sich all die großartigen veganen 
Artikel.Schließlich fragen sich einige von Ihnen vielleicht noch nach 
Rat, die etwas Nichtveganes bei der Arbeit tragen müssen.Wir 
kennen viele Leute, die zum Beispiel gesetzlich verpflichtet sind, bei 
der Arbeit eine bestimmte Art von Sicherheitsstiefeln zu tragen, und 


die gibt es nur in nicht-veganen Versionen. Andere müssen 
vielleicht Wolle oder Leder als Teil einer Uniform tragen. In den 
meisten Fällen haben Sie keine große Wahl und müssen daher den 
nicht veganen Artikel tragen. Denken Sie daran, dass es darum 
geht, Veganer zu sein, dort, wo es möglich ist, und dies ist vielleicht 
nicht einer dieser Fälle. Manchmal können Sie - je nach den 
Umständen - Ihre Chefs oder Ihre Organisation davon überzeugen, 
Sie eine vegane Version der Uniform oder der vorgeschriebenen 
Kleidung tragen zu lassen. Sie müssen in der Lage sein, die 
Situation einzuschätzen, um herauszufinden, ob dies möglich ist 
oder nicht, aber vielleicht ist es möglich, wenn Sie geschickt fragen. 
Wir wissen von einer Schauspielerin, die sich in unserem Podcast 
meldete und die ursprünglich für ihre Rolle eine Pelz-Stola tragen 
musste, aber sie überzeugte die Requisiteure, ihr stattdessen einen 
schönen Kunstpelz zu geben, und alle Beteiligten waren am Ende 
glücklich. Es mag zunächst wie ein Spiessrutenlauf erscheinen, 
vegane Kleidung und Accessoires zu finden und zu ersetzen, was 
man bereits hat. Glauben Sie uns, wir wissen, wie frustrierend es 
sein kann, wenn Sie auf der Suche nach einem Pullover ohne Wolle 
sind und alles, was Sie auf dem Etikett finden, Angora, Wolle oder 
Kaschmir zu sagen scheint4. Aber mit der Zeit beginnt man, sich 
über Orte zu informieren, an denen man immer wieder Artikel findet, 
die einem gefallen, und es wird einfacher. (Denken Sie daran, wie 
wir bereits in Kapitel 4 sagten - Google ist Ihr Freund, wenn Sie 
Vegan-Artikel im Internet finden müssen). Wer weiß - vielleicht 
werden Sie inspiriert, eine rein vegane Bekleidungslinie zu 
entwerfen oder Ihren eigenen veganen Laden zu eröffnen (gibt es 
da draußen Modedesigner?). Sie werden letztendlich feststellen, 
dass Sie in Ihrer neuen veganen Kleidung zufriedener sein werden. 
Vegane Kosmetika, Toilettenartikel und Reinigungsmittel - 
Tierprodukte tauchen tendenziell dort auf, wo wir sie am wenigsten 
erwarten, und in Dingen, auf die wir uns täglich verlassen: Seife, 
Deodorant, Medikamente, Make-up, Lippenbalsam, Zahnpasta, 
Rasiercreme, Lotion und viele andere Drogerieartikel. Tierische 
Inhaltsstoffe sind billig und reichlich vorhanden und werden ohne 
Frage von vielen großen Unternehmen verwendet, die ihre 
Produkte wiederum auch an Tieren testen. Diese Inhaltsstoffe sind 
auch schwieriger zu identifizieren als die Milch- und Eiprodukte in 
Lebensmitteln, da viele nur mit ihrem chemischen Namen 


aufgeführt sind. Vielleicht kommen Sie zu dem Schluss, nachdem 
Sie genug Zutatenlisten durchgegangen sind, dass dies ein 
Ummass an Aufwand sei, aber wir würden Sie gerne davon 
überzeugen, dass es machbar ist: Da es so viele tierversuchsfreie 
Alternativen gibt, ist es relativ einfach, Produkte zu finden, die 
veganerfreundlich und frei von Tierversuchen sind. Und nachdem 
Sie sich mit den Tierversuchsverfahren vertraut gemacht haben, 
und wissen , was für tierische Produkte in die meisten Kosmetika 
und Toilettenartikel reingemischt werden, werden Sie 
wahrscheinlich gerne nach tierleidfreien Optionen suchen wollen. 
Das Wissen über den Verwertungsprozess ist wesentlich, um ZU 
verstehen, warum es für Veganer notwendig ist, sich Gedanken 
darüber zu machen, was in den von ihnen verwendeten Produkten 
enthalten ist. Sobald die Tiere geschlachtet sind, werden alle übrig 
gebliebenen Teile (Knochen, Bänder, Hufe, Hufe, Gehirne, 
Wirbelsäule, Augäpfel, Eingeweide und andere Teile, die nicht 
irgendwo von „Feinschmeckern“ gegessen werden) zusammen mit 
Tieren aus dem Schlachthof, die auf einem Totenhaufen liegen 
(diejenigen, die gestorben sind vor Schlachtung), euthanasierte 
Tiere aus Tierheimen und Zoos, Pferde, überfahrene Tiere und 
abgelaufenes Fleisch aus Lebensmittelgeschäften. (Wir denken uns 
das nicht aus.5) Die Knochen, Fette und Proteine werden alle 
getrennt und dann zu verschiedenen Produkten verarbeitet. 
Erinnern Sie sich an die Gelatine in Wackelpudding, Marshmallows 
und Bonbons (zusätzlich zu einigen Gelkapseln für Medikamente 
und Filmrollen), die wir in Kapitel 4 erwähnt haben? da kommt das 
her. Die eiweißreichen Stücke werden höchstwahrscheinlich an Ihre 
Haustiere verfüttert, und oft werden sie auch wieder an Vieh 
verfüttert, was oft zu einer seltsamen Form von Kannibalismus wird 
(haben Sie sich je gefragt, woher der Rinderwahnsinn kommt?). 
Andere Teile, vor allem die Fette, werden zu Kosmetika, Seifen, 
Rasierschaum, Shampoo, Buntstiften, Kerzen und Weichspülern 
verarbeitet, ziemlich ekelhaft, nicht wahr? Wollen Sie sich damit 
wirklich die Zähne putzen oder sich damit reinigen? 
Glücklicherweise gibt es viele nicht-tierische Entsprechungen zu 
den Dingen, die beim Verwerten entstehen. Unglücklicherweise 
sind Produkte auf Tierbasis billig und leicht erhältlich, weil jedes 
Jahr Milliarden von Tieren geschlachtet werden, und um in der 
Tierindustrie Gewinne zu erzielen, muss man aus jedem Tier das 


letzte bisschen Geld herausholen. Der beste Weg, etwas über 
versteckte tierische Inhaltsstoffe herauszufinden, ist, sich ein Buch 
wie „Animal Ingredients A - Z“ zu besorgen, eine Online- oder iPod- 
Version der Liste anzuschauen oder die Inhaltsstoffe online zu 
recherchieren. Diese Bücher/Listen sind sehr nützlich, wenn Sie sie 
beim Einkaufen im Kopf haben oder mitnehmen, denn sie enthalten 
einige der häufigsten Zutaten, auf die Sie stoßen werden: 
GLYCERIN: wird normalerweise aus tierischen Fetten hergestellt, 
die nach der Herstellung von Seifen übrig bleiben. Haben Sie mal 
den Fight Club gesehen? Dasselbe Prinzip gilt auch hier: Glycerin 
findet sich in Lotionen, Shampoos und Spülungen, Seifen und 
Körperreinigungsmittel, Kosmetika, Tätowiertinte und Zahnpasta - 
besonders ärgerlich ist es, weil es eine pflanzliche Form von 
Glyzerin gibt, so dass man allein durch einen Blick auf das Etikett 
keine Ahnung hat, woher das Glyzerin stammt, es sei denn, die 
Firma ist so nett, „auf pflanzlicher Basis“ zu erwähnen. Der einzige 
Weg, um ganz sicher zu sein, ist, sich mit dem Hersteller in 
Verbindung zu setzen, obwohl die Chancen groß sind, dass die 
meisten Mainstream-Produkte (d.h.: hergestellt von einer großen 
Firma, die wahrscheinlich ohnehin Tierversuche durchführt) 
Glyzerin auf Tierbasis verwenden. LANOLIN:stammt aus 
Schafwolle und ist in vielen Lotionen und Körperreinigungsmitteln 
sowie Lippenbalsam und anderen Hautpflegeprodukten enthalten. 
Pflanzliche Öle können eine ähnliche Funktion erfüllen, ohne den 
Schafen zu schaden. STEARSÄURE (UND ANDERE DERIVATE 
MIT DER PRÄFIX „STEARO-“): ein weiteres Produkt, das in 
Rasierschaum, Kosmetika, Haarspray und sogar in einigen 
Nahrungsmitteln und Kaugummi zu finden ist. Man kann 
Stearinsäure aus Pflanzen (wie z.B. Kokosnüssen) gewinnen, aber 
meistens handelt es sich dabei um die tierische Version in den 
meisten gängigen Produkten. Es gibt leider noch viele andere 
heimtückische Nebenprodukte der Tierkörperverwertung, die in 
verschiedenen Toilettenartikeln und Reinigungsmitteln gefunden 
werden, darunter die bereits erwähnte Gelatine, Bienenwachs und 
Honig, Polysorbate, Alpha-Hydroxysäure, Keratin und andere 
Proteine, Seide und Talg (ein Fett, das in Weichspülern verwendet 
wird, damit sich Ihre Kleidung weich anfühlt und das antistatisch 
wirkt). Wenn Sie sich jemals nicht sicher sind, ob das Glyzerin oder 
die Stearinsäure o.ä. in Ihren Lieblingsprodukten tierischen oder 


pflanzlichen Ursprungs ist, rufen oder schreiben Sie die Firma an, 
die es herstellt, oder schauen Sie online nach, ob bereits jemand 
anderes diese Nachforschungen für Sie durchgeführt hat. Auf diese 
Weise können Sie sicher sein, dass Sie die Quelle kennen, und Sie 
werden die Firma auch wissen lassen, dass es Leute gibt, die ihr 
Produkt nicht kaufen solange, es noch Tierknochen enthält.203 

An diesem Punkt fragen Sie sich wahrscheinlich, wie Sie all diese 
Inhaltsstoffe vermeiden können, wenn sie so weit verbreitet sind 
und in den meisten Mainstream-Produkten vorkommen. 
Glücklicherweise gibt es viele veganerfreundliche Marken, nach 
denen man suchen kann, die in einigen gut sortierten Arzneimittel- 
und Lebensmittelgeschäften, Reformhäusern und Kooperativen, 
Fachgeschäften oder Salons und online zu finden sind: Alba, 
Aubrey Organics, Aveda, Beauty Without Cruelty, Giovanni, 
JASON, Kiss MyFace und Lush, um nur einige zu nennen. Bitte 
beachten Sie, dass nicht alle Produkte dieser Firmen vegan sind - 
in einigen ihrer Produkte ist Lanolin, Bienenwachs oder Honig 
und/oder Karmin enthalten - aber es besteht die Möglichkeit, dass 
diejenigen, die vegan sind, als solche gekennzeichnet sind, oder es 
ist leicht am Etikett zu erkennen. Wenn Sie keine Lust haben, die 
Etiketten zu lesen, können Sie jederzeit in einem der ganz veganen 
Online-Shops einkaufen, wo das Etikett für Sie von Kennern bereits 
untersucht wurde (und Sie unterstützen damit auch vegane 
Wirtschaftskreisläufe!) Sie werden feststellen, dass viele Produkte 
dieser Unternehmen als umweltfreundlich und leidfrei beworben 
werden - und wenn Sie diese Art von Produkten suchen, stehen die 
Chancen gut, dass Sie zumindest einige vegane Artikel finden, die 
nicht an Tieren getestet wurden. Aber nicht alle umweltfreundlichen 
und "leidfreien" Produkte sind vegan, also meiden Sie solche 
Produkte, die zwar als „nicht an Tieren getestet” gekennzeichnet 
sind, aber tierische Nebenprodukte enthalten. (Nein, das macht 
keinen Sinn. Sie wollen den Tieren nicht schaden, um die Produkte 
zu testen, aber sie werden Tiere töten und ihre Teile für ihre 
Inhaltsstoffe verwenden? Stellen Sie sich das mal vor). Dasselbe 
gilt für Produkte, die für die Reinigung Ihres Hauses verwendet 
werden - Sie können viele vegane Artikel in den ökobewussteren 
Gestellen von Marken wie „Method“ (alle ihre Produkte sind zu 100 
Prozent vegan und kommen in den USA, Großbritannien und 
Kanada vor), „Ecover“, „Seventh Generation“ oder „Mrs. Meyer's 


CleanDay“ finden. Außerdem ist es schön, nicht so viele tödliche 
Chemikalien verwenden zu müssen, sowohl für Ihre Gesundheit als 
auch für die Gesundheit Ihrer Familie und Ihrer Haustiere. 


Sie werden auch feststellen, dass diese Produkte tendenziell etwas 
teurer sind als die meisten Mainstream-Produkte. Was wir jedoch 
festgestellt haben, ist, dass diese Produkte in der Regel länger 
halten, weil sie von höherer Qualität sind, so dass Sie auf lange 
Sicht kostendeckend arbeiten oder manchmal Geld sparen (und 
manchmal finden Sie Angebote auch in Discountläden). Wenn Sie 
Geld brauchen, selbst etwas herstellen möchten oder einfach nur 
sicher sein wollen, dass Ihre Produkte gut sind, können Sie 
jederzeit Ihre eigenen Schönheits- und Reinigungsprodukte 
herstellen. Es ist wirklich ziemlich erstaunlich, was man mit 
Backpulver, Essig und Salz alles machen kann.6 Das Ziel bei 
Schönheits- und Reinigungsprodukten ist es, die Abhängigkeit von 
tierischen Produkten zu verringern, wenn es möglich ist, auch wenn 
Sie vielleicht feststellen, dass es unmöglich ist, in diesem Bereich 
100 Prozent tierfrei zu sein. Wenn Sie versehentlich ein Produkt 
kaufen, von dem Sie später herausfinden, dass es einen tierischen 
Inhaltsstoff enthält, geben Sie es zurück, wenn Sie es nicht benutzt 
haben, oder verschenken Sie es und lernen Sie aus Ihren neu 
gewonnenen Erkenntnissen und kaufen Sie beim nächsten Mal 
etwas anderes. Viele Menschen haben uns gefragt, ob sie ihre 
verschreibungspflichtigen Medikamente einnehmen sollen, auch 
wenn sie wissen, dass Tierprodukte darin enthalten sind. 
NATÜRLICH SOLLTEN SIE ES TUN. Hier ist die Sache mit den 
Medikamenten. Zumindest in den Vereinigten Staaten ist es 
gesetzlich vorgeschrieben, dass sie alle an Tieren getestet werden 
müssen, bevor sie zugelassen werden und auf den Markt kommen, 
und daran führt kein Weg vorbei. Darüber hinaus enthalten die 
allermeisten von ihnen irgendeinen tierischen Inhaltsstoff, 
unabhängig davon ist es absolut lächerlich, vorzuschlagen, dass 
man ein Medikament nicht einnehmen sollte, insbesondere eines, 
das man unbedingt braucht oder die Ihr Arzt Ihnen empfohlen hat, 
nur weil die Medikamente nicht vegan sind. Wir sagen das nicht 
nur, damit wir keinen Ärger bekommen. Wir glauben wirklich, dass 
dies eine der Situationen ist, in denen Sie nicht die vegane Route 
nehmen können und deshalb die nicht-vegane Route nehmen 


müssen. Wenn Sie Ihre Medikamente nicht einnehmen, leiden Sie 
zumindest und können höchstens langfristige Gesundheitsschäden 
oder Schlimmeres erleiden. Viele Menschen werden auch keine 
rezeptfreien Medikamente oder Antibabypillen einnehmen, weil 
diese nicht vegan sind; auch hier sind Sie nicht verpflichtet, in 
diesem Fall zu leiden, indem Sie die Medikamente nicht 
einnehmen, weil Sie keine andere Wahl haben, als an diesem 
System so teilzunehmen, wie es ist. 7 Wenn Sie ungesund leben, 
tun Sie sich nicht nur keinen Gefallen, Sie tun dem Veganismus 
auch keinen Gefallen. (Wenn Sie noch immer verwirrt sind über 
unseren Standpunkt zu Medikamenten, dann verweisen Sie bitte 
auf die Hypothese, die wir von Gary Francione in Kapitel 1 zitieren; 
diese Analogie hilft, die Dinge zu klären.)Eine Stelle, an der Sie 
eine vegane Alternative wählen können, ist die der frei 
verkäuflichen Nahrungsergänzungsmittel, wie Vitamine und 
Kräuter.7 Viele sind mit Gelatinekapseln verpackt, aber Sie finden 
solche mit veganen Kapseln in vielen Reformhäusern und online. 
Wenn Sie über den Stand der Dinge in Bezug auf Medikamente 
verärgert sind, versuchen Sie, anstatt Ihre Pillen nicht zu nehmen, 
mehr Menschen für den Veganismus zu gewinnen oder die 
Menschen über den Stand der Tierversuche aufzuklären , damit 
das Bewusstsein für diese Fragen gestärkt wird und die Nachfrage 
nach Tierversuchen insgesamt sinkt. 


Lesen Sie diesen Abschnitt nicht, wenn Sie unter 18 Jahre alt sind! 


Titel wie dieser garantieren praktisch, dass Minderjährige ihn lesen 
werden, aber was können wir tun? War Bob unter 18 und hätte er 
das Buch nicht mitgeschrieben: dieser Abschnitt wäre 
wahrscheinlich das erste, was er gelesen hätte. Wie dem auch sei, 
in diesem Abschnitt sprechen wir über einen weiteren Aspekt der 
Körperpflege: Sex. Wir werden über Dinge sprechen, die mit 
schmutzigen, spassigen Dingen zu tun haben, und darüber, wie 
man weiterhin seine schmutzigen, spassigen Dinge tut, ohne dabei 
Tieren zu schaden. Wenn Sie das Gerede über Sex stört, hören Sie 
auf, so prüde zu sein. (Ah, wir scherzen nur.) Aber im Ernst, wenn 
Sie empfindliche Gefühle haben oder ein junger Mensch sind, 
blättern Sie einfach zum nächsten Abschnitt... Okay, damit ist es 
gesagt, behaupten Sie nicht, wir hätten Sie nicht gewarnt... 


Kondome und Safer-Sex-Zubehör 


Am Anfang des Kapitels stellten wir die Frage: "Was könnte 
möglicherweise nicht vegan daran sein, es zu treiben? Nun, zum 
einen die meisten Kondome. Schockierenderweise werden viele 
Latexkondome unter Verwendung von Kasein hergestellt (dasselbe 
Milchprotein, das auch in "vegetarischem" Käse und anderen 
"milchfremden" Produkten vorkommt, die in Kapitel 4 erwähnt 
wurden). Das ist natürlich ein riesiger Abtörner, aber die gute 
Nachricht ist, dass es Kondome gibt, die keine tierischen Produkte 
enthalten und nicht an Tieren getestet werden. Glyde, eine 
australische Firma, stellt vegane Latexkondome, Lecktücher und 
Handschuhe in verschiedenen Größen und Geschmacksrichtungen 
her. Wir persönlich haben sie noch nie in einem örtlichen Geschäft 
gesehen, aber sie sind in den Vegan-Geschäften online leicht zu 
finden. Bestellen Sie sie, damit Sie sie immer zur Hand haben, 
wenn Sie sie brauchen! (Aber achten Sie natürlich auf das 
Verfallsdatum, und bewahren Sie sie niemals in einer Brieftasche 
auf, da sie durch die Hitze und den Druck, den sie zwischen Ihrer 
Arschbacke und dem, worauf auch immer Ihre Arschbacke ruht, 
ausüben, schwächer werden. 


ANDERE LUSTIGE DINGE: GLEITMITTEL, SPIELZEUG UND 
KUNSTLEDER 


Wenn Sie Latexkondome verwenden und etwas Gleitmittel 
wünschen, sollten Sie immer ein Gleitmittel auf Wasserbasis 
verwenden, da ölbasierte die Wirksamkeit der Kondome verringern 
können. Wie viele andere Gesundheitsprodukte können Gleitmittel 
tierische Nebenprodukte enthalten, in der Regel Glyzerin. 
Glücklicherweise gibt es viele Vegan-Gleitmittel auf dem Markt, die 
entweder pflanzliches Glyzerin und andere Inhaltsstoffe oder gar 
kein Glyzerin enthalten (weil die Haut der Menschen dadurch 
gereizt wird). Schauen Sie sich verschiedene Marken an, um zu 
sehen, was Ihnen online an Orten wie Babeland oder The Sensual 
Vegan gefällt. Babeland und The Sensual Vegan führen auch eine 
große Auswahl an Sexspielzeug (Babeland führt vegane und nicht- 
vegane Artikel, aber sie sind sehr gut darin, die meisten Dinge, die 


vegan sind, zu kennzeichnen). Das Schöne an diesen beiden 
Websites ist, dass sie sex-positiv und diskret sind. Aufgrund der 
unauffälligen Verpackung, die ein Unternehmen wie Babeland 
verwendet, können Sie in der Gewissheit bestellen, dass kein 
Päckchen mit "DEIN RIESENDILDO" in Arial 150 drauf vor Ihrer 
Haustür ankommt. Apropos riesige Dildo-Bestellungen: Die meisten 
Sexspielzeuge aus Silikon sind vegan, und Silikon ist ohnehin das 
beste Material für Sexspielzeug. Der Nachteil ist, dass 
Silikonspielzeug nicht billig ist, aber es ist sein Geld wert, weil es 
haltbar, leicht zu reinigen und geruchsneutral ist. Diejenigen, vor 
denen Sie sich in Acht nehmen müssen, sind "Gummi-Gelee"- 
Artikel, die geheimnisvolle Inhaltsstoffe enthalten. Sie können also 
nicht sicher sein, dass sie tierfrei sind, es sei denn, der Hersteller 
sagt ausdrücklich, dass sie es sind. (Und einige dieser 
Gegenstände können auch relativ giftige Chemikalien wie Phthalate 
enthalten, die Sie wahrscheinlich auch nicht in die unmittelbare 
Nähe Ihrer unteren Regionen bringen wollen.) 


Aber was soll der vegane Lederfetischist tun? Ganz im Ernst: Wenn 
Sie Lederprodukte mögen, aber die Grausamkeiten bei ihrer 
Herstellung verabscheuen, können Sie jetzt veganen Ersatz für die 
meisten Ihrer Leder- und BDSM-Bedürfnisse finden. Auch hier hat 
Babel einige vegane Dildo-Geschirre auf Lager, und Vegan Erotica 
hat Kunstlederprodukte, die in Aussehen, Haptik und Haltbarkeit 
diesen entsprechen. Sie können Stachelhalsbänder, Gürtel, 
Geschirre, Fesseln und Schlagspielzeug erhalten, die mit einem 
Produkt namens Lorica hergestellt werden, das laut der Website der 
Vegan Erotica ein synthetisches Leder ist, das 
wasserdampfdurchlässig, wasserabweisend, maschinenwaschbar 
und reiß-, spalt- und kratzfest ist. Was auch immer für lustige, 
interessante, seltsame oder einfach nur perverses Zeug Sie mögen, 
die Chancen stehen gut, dass Sie eine vegane oder tierfreundliche 
Art und Weise finden, Ihre Wünsche auszuleben; vielleicht müssen 
Sie nur das Internet nutzen, um das zu bekommen, was Sie 
brauchen. 


Es gibt einfach keinen gute Überleitung von Sexspielzeug zu 
Tätowierungen. also werden wir es nichtmal versuchen. Wir 
dachten, bevor wir dieses Kapitel abschließen, würden wir kurz aufs 


Tätowieren und seine Auswirkungen auf den Veganismus eingehen. 
Wir haben beide große Tätowierungen und werden 
höchstwahrscheinlich in Zukunft noch mehr davon bekommen. 
Wenn Sie keine Tätowierung haben, ja, sie tun weh (aber nicht so 
schlimm), und aus irgendeinem Grund macht das Tätowieren 
süchtig. Am Anfang denkt man vielleicht, dass man sich nur eine 
Tätowierung machen lässt, und ein paar Jahre später könnte man 
mit bedeckten Armen oder bedecktem Rücken enden. Es 
überrascht wirklich, aber wenn Sie eine Tätowierung haben, werden 
Sie wahrscheinlich weitere hinzufügen wollen. Das Problem für 
Veganer und Tätowierungen liegt in der Tinte. Die meisten Tinten 
benutzen Glyzerin als Träger, und dieses Glyzerin ist meist 
tierischen Ursprungs. Dennoch gibt es Möglichkeiten, dies zu 
umgehen. Wenn Sie einen Tätowierer kennen, stehen die Chancen 
gut, dass Sie ihn oder sie bitten können, vegane Tinte für Sie im 
Vorfeld eines Termins aufzutreiben, was Sie wahrscheinlich 
zusätzlich kosten wird. Möglicherweise finden Sie auch Vegane 
Tattoostudios, aber das sind nur wenige. Letztendlich liegt es an 
Ihnen, zu entscheiden, wie groß die Bedeutung veganer 
Tätowiertinte ist. Da die Tiere nicht nur zum Zwecke der Ernährung 
getötet werden, geht der ethische Veganismus auch weiter als nur 
die Beseitigung tierischer Lebensmittel. Wie auch andere Aspekte 
des Veganismus kann es manchmal anfangs eine Herausforderung 
sein, in einer Welt, die um so viel Unterdrückung herum strukturiert 
ist, mitfühlende Entscheidungen zu treffen. Manchmal kann es 
frustrierend sein, wenn man Leder, Wolle, Daunen und Seide 
meidet - und nach all dem das Gefühl haben muss, dass man die 
einzige Person ist, die sich um die Not der Tiere kümmert. 


Das ist zum Glück nicht ganz so: Nicht zuletzt zeigt dieses Kapitel, 
dass es noch weitere engagierte Menschen gibt, die sich für die 
Abschaffung der Sklaverei und Ausbeutung von Tieren durch die 
Entwicklung veganer Produkte einsetzen, selbst in so 
unterschiedlichen Bereichen wie Sexspielzeug und Kosmetika. Das 
mag ein wenig zusätzliche Planung und Vorausdenken erfordern, 
aber schon bald wird es, wie andere Aspekte des Veganismus, zur 
zweiten Natur werden. Das Beste ist, dass es sich absolut lohnt. 


1 Wir hörten kürzlich in einer Sendung über "grüne" Häuser, wie 


jemand Wollteppiche als umweltfreundlich bezeichnete, weil sie 
"nachhaltig" seien. 

2 (http://en.wikipedia.org/wiki/Mulesing ) 

3 In NYC kann man sogar persönlich mehrere hundert Dollar 
hinlegen, um ein Paar Schuhe aus Natalie Portmans Veganerlinie 
zu kaufen, wenn man will. 

4 Im Ernst - wer hielt es schon für eine gute Idee, aus Kaninchen 
einen Pullover zu machen? Und warum stellen sie Pullover mit 12 
Prozent Wolle und dem Rest aus Synthetik her? Das ist ein 
Komplott, um die Veganer zu ärgern! 

5 Howard Lyman,Mad Cowboy: The Plain Truth From the Cattle 
RancherWho Won't Eat Meat(New York: Touchstone, 1993). 

6 Die KochbücherHow It All VeganandThe Garden of Veganby 
SarahKramer und Tanya Barnard enthalten Abschnitte über die 
Herstellung eigener Reinigungs- und Schönheitsmittel, die einfach 
und billig herzustellen sind. 

7 Siehe Gary Francione-Referenz in Kapitel 1 S. 49.8 Eine gute 
Online-Ressource ist pcrm.org, eine Gruppe, die Alternativen zu 
medizinischen Tierversuchen fördert, sowie das BuchSacred Cows 
and GoldenGeese: The Human Cost of Experiments on Animalsby 
Jean Swingle Greek 


KAPITEL 6 
WERDE VEGAN, BLEIBE VEGAN 


Es ist an der Zeit, auf Ausreden zu verzichten, sich zu dem zu 
bekennen, was richtig ist, und endlich ein für alle Mal Veganer zu 
werden und Veganer zu bleiben. Aufgrund des Privilegs, das Sie als 
Mensch genießen, könnten Sie weiter so leben wie bisher, tierische 
Produkte essen und an diesen schrecklichen Zyklen der Gewalt 
teilnehmen. Sie könnten sich weiter verwöhnen lassen und sich 
davon überzeugen, dass es zu hart, zu radikal, zu teuer oder zu 
befremdlich wäre, vegan zu werden, und dass Sie besser weiterhin 
Teil des Problems und nicht Teil der Lösung sein wollen. Es liegt auf 
der Hand, dass Nichtstun einfacher ist, und einfache Lösungen sind 
attraktiv, aber einfache Lösungen sind nicht immer Lösungen... 
Wenn Sie in ein paar Jahrzehnten auf Ihr Leben zurückblicken, 


werden Sie dann mit sich selbst zufrieden sein, wenn Sie die 
Person wären, die über Ungerechtigkeit Bescheid wusste und die 
Macht hatte, sie zu verändern, die aber nichts tat, weil es zu schwer 
war? Wären sie nicht lieber diejenige/derjenige, die/der ein Leben 
aus prinzipientreuer Überzeugung führte und die richtigen 
Entscheidungen traf, auch wenn sie nicht immer einfach waren... 
Jetzt istes an der Zeit, Ihre Beteiligung an diesem 
Wahnsinnssystem, das jährlich Milliarden und Abermilliarden von 
Tieren tötet, abzustellen: Go vegan!- das ist der richtige Weg dazu. 
Veganismus ist die einzige logisch und moralisch konsequente 
Wahl in einer Welt, in der Töten und Essen von Tiere „normal“ ist. 
"Freilandhaltung" oder "organische" oder "lokale" oder "tiergerechte 
Aufzucht" zu essen, ist keine Lösung; es ist Ihre weitere 
Verstärkung des Problems, weil Sie sich selbst gegenüber der 
Gewalt, die Ihre Entscheidungen den anderen Tieren zufügen, über 
etwas hinwegtäuschen. Im Gegensatz zu den meisten anderen 
Menschen da draußen werden wir Sie nicht so leicht davonkommen 
lassen, indem wir Ihnen sagen, dass halbe Maßnahmen ja 
immrehin etwas seien, und wir werden Ihnen nicht das Gefühl 
geben, es sich damit bequem machen zu können, den Verzehr von 
Tierprodukten "zurückgeschraubt" zu haben. Wir werden Sie nicht 
mit den selbstgerechten Ausreden davonkommen lassen, dass Sie 
auch sich selbst gegenüber mitfühlen müssten, weil Sie damit den 
Verzehr tierischer Produkte rechtfertigen können. Stattdessen bitten 
wir Sie, ehrlich zu sich selbst als Erwachsener zu sein, kritisch und 
sorgfältig darüber nachzudenken, was Sie tun, und sich zu Ihren 
Überzeugungen zu bekennen, wenn Sie es ernst meinen. Die Welt 
kann sich nie zum Besseren verändern, wenn die Menschen ihr 
Leben nicht als bewusste, denkende und engagierte Mitglieder der 
Gesellschaft leben. Wenn es Ihnen ernst damit ist, den Tieren den 
Wert zu geben, den sie als die Wesen verdienen, die sie an und für 
sich selbst sind, dann müssen Sie Veganer werden. Andernfalls 
untergraben Sie jedes Mal, wenn Sie irgendein tierisches Produkt 
essen, die Interessen der Tiere, indem Sie eigentlich das System 
stärken, das Jahr für Jahr Milliarden von Tieren zum Tode verurteilt. 
Veeganer zu werden ist eine Ansage mit enormer symbolischer 
Bedeutung, denn jedes Mal, wenn man als Veganer isst, 
entscheidet man sich dafür, nicht als Speziesist zu leben. 
Gleichzeitig sagen Sie sich selbst und den anderen um Sie herum, 


dass die Dinge nicht so sind, wie sie sein sollten. Sie nehmen eine 
Haltung ein, leben kraftvoll und bewusst in der Welt und zeigen 
anderen, dass Tiere nicht leiden und sterben müssen, damit wir 
leben können. Wenn Sie noch kein Veganer sind, wird dies 
wahrscheinlich eine große Veränderung in Ihrem Leben bedeuten, 
und sich als neuer Veganer zu festigen, kann sich sowohl 
ermächtigend als auch überwältigend anfühlen. Sie wissen, dass 
Sie das Richtige tun, und Sie fühlen sich gut dabei, die ethische 
Entscheidung zu treffen, aber zur gleichen Zeit machen Sie sich 
Sorgen darüber, dass Sie sich einsam fühlen werden oder der 
Freak sind, Sie sind traurig oder verärgert über all die schrecklichen 
Dinge, die Tieren täglich passieren, und Sie flippen vielleicht aus ob 
all den Veränderungen, die Sie vornehmen müssen. Wenn Sie sich 
so fühlen, erkennen Sie, dass Sie nicht allein sind. Viele Millionen 
haben diesen Wandel bereits vor Ihnen vollzogen, und wenn es 
nach uns geht, werden noch viele weitere Millionen vegan leben, 
jetzt und bis weit in die Zukunft. 


Es gibt viele Zeiten, in denen es frustrierend ist, Veganer zu sein, 
oder Zeiten, in denen die Menschen Sie mit ihren dummen Fragen 
und Sticheleien nerven. Eine Möglichkeit, trotzdem geistig gesund 
zu bleiben, besteht darin, den Teil von Ihnen, der durch den 
Veeganismus gestärkt wird, zu nutzen, um sich selbst zu einem 
selbstbewussten, stolzen Veganer zu machen. Im ganzen Buch 
haben wir betont, dass Sie ein gutes Beispiel für einen glücklichen, 
gesunden Veganer abgeben sollten. Wir haben diesen Punkt nicht 
wiederholt, nur weil uns danach war. Wir wollten nicht nur, dass Sie 
sich an die Gründe erinnern, aus denen Sie Ihre Entscheidung 
treffen sollten, sondern wir haben auch die Erfahrung gemacht, 
dass es wirklich der beste Weg ist, andere zum Nachdenken 
anzuregen, wenn Sie glücklich, gesund und zuversichtlich in Ihren 
Veganismus sind. Mit diesem Beispiel zeigen Sie den Menschen, 
dass es nicht schwer ist, dass sie nicht sagen können, dass sie es 
nicht gewusst hätten, und dass Veganismus auch in einer sehr 
nicht-veganen Welt durchaus möglich ist. Wenn Sie es aus den 
richtigen Gründen getan haben, sollten Sie sich wegen der 
Verpflichtung, die Sie eingegangen sind, Veganer zu werden, gut 
fühlen. Es ist ein positiver und kraftvoller Schritt, und Sie leihen Ihre 
Stimme einer Sache, die die Stimmen nötig braucht. Wie wir in 


Kapitel 2 sagten, muss der Veganismus zu einer Bewegung von 
Veganerinnen und Veganern heranwachsen, die sich für die 
Abschaffung der Ausbeutung von Tieren einsetzt, wenn er wirksam 
sein soll. Konkret bedeutet das, dass wir auch andere dazu bringen 
müssen, vegan zu leben. Wir bitten Sie nicht, sich an die 
Straßenecke zu stellen und jeden, der vorbeikommt, wegen des 
Schreckens anzuschreien, den er oder sie täglich verursacht, und 
wir bitten Sie auch nicht, zu protestieren gegen Zirkus oder eine 
andere Spezialsache, die gerade aktuell ist. Alles, worum wir bitten, 
ist, dass Sie als Veganer Ihre Talente und Energien zumindest im 
Alltag einsetzen, um andere darüber aufzuklären, was Veganismus 
ist, warum er wichtig ist und wie er den praktischen Ausdruck der 
Tierrechtsethik darstellt. Sie brauchen dazu weder eine mächtige 
Organisation hinter sich, noch brauchen Sie Millionen von Dollar 
oder Tonnen von Zeit. Am einfachsten ist es, keine Angst davor zu 
haben, sich als Veganer zu bezeichnen, und mit anderen Menschen 
zu sprechen, wenn diese gut gemeinte, neugierige Fragen zum 
Veganismus haben. Nutzen Sie darüber hinaus Ihre Stärken und 
Interessen. Wenn Sie gerne kochen, laden Sie Freunde zu einem 
veganen Essen ein und verblüffen Sie sie, indem Sie es zum 
besten machen, was sie je gegessen haben. Wenn Sie gerne 
schreiben, fangen Sie mit dem Bloggen an oder schreiben Sie ein 
Flugblatt. Wenn Sie sich gerne mit anderen unterhalten, 
vereinbaren Sie einen Ort, an dem Sie einen Vortrag halten, 
Einzelgespräche führen oder einen Film über Tierrechte vorführen 
können. Wenn Sie stricken oder nähen können, zeigen Sie den 
Leuten, dass Sie das auch ohne tierische Fasern können, oder 
stellen Sie Ihre eigenen Artikel mit veganen Botschaften her. Wenn 
Sie einer der vielen Menschen sind, die sich bei uns darüber 
beschweren, dass sie kein Talent haben, das für die Sache 
geeignet ist - eine Behauptung, die wir übrigens nicht glauben 
wollen -, melden Sie sich freiwillig zum Reinigen von Käfigen in 
einem nicht-euthanasierenden Tierheim, bieten Sie Leuten, die für 
Veranstaltungen kochen, an, Kartoffeln zu schälen, Fahrdienst zu 
Veranstaltungen zu leisten, hinterher beim Aufräumen zu helfen, 
Stände aufzustellen oder sonst etwas zu tun, das keine besonderen 
Fähigkeiten erfordert (Massenversände: Spendenbriefe, 
Mitgliedermagazine oder ähnliche Mailings für eine Organisation 
eintüten, Anm. d. U.). Natürlich könnten wir immer weiter und weiter 


gehen und Freiwilligenarbeit aufzählen, es gibt viele Möglichkeiten. 
Der Punkt ist, dass man Wege finden kann, eine positive Botschaft 
über Veganismus auszusenden. Sie wissen, wie Sie die Menschen 
um Sie herum am besten erreichen können, und Sie sollten darüber 
nachdenken, wie Sie eine Botschaft gestalten können, die von den 
Menschen, denen Sie die Botschaft vermitteln wollen, am besten 
aufgenommen werden kann. Wenn Sie darüber nachdenken, wen 
Sie erreichen können, denken Sie daran, dass sehr viele Menschen 
Tiere lieben, aber dass viele dieser Menschen vielleicht keine 
wirkliche Verbindung zwischen den Tieren, die sie lieben, und dem 
Essen, das sie essen, herstellen. Oder, vielleicht haben die 
Menschen ein wenig darüber nachgedacht, aber entschieden 
gegen den Veganismus, weil sie dachten, er sei zu schwer, oder sie 
hielten ihn nie wirklich für notwendig, besonders angesichts all dem 
"glücklichen" Freilandfleisch da draußen. Vielleicht gehörten Sie 
auch irgendwann einmal zu diesen Menschen. Sicherlich, wir waren 
es auch. Man darf nicht vergessen, dass es Zeit braucht, um die 
Welt zu verändern. Menschen sind komplexe Lebewesen, und viele 
Menschen scheuen sich davor, große Veränderungen in ihrem 
Leben vorzunehmen. Lassen Sie sich also nicht entmutigen, wenn 
Sie mit dieser Art von Arbeit beginnen und kein Veganer vor Ort ist. 
Wenn Sie mich fragen, sind "Bekehrungen" an Ort und Stelle 
ziemlich selten. Stattdessen sollten Sie das, was Sie tun, als Arbeit 
betrachten, die das Bewusstsein erhöht und Samen pflanzt. Wenn 
es Ihnen gelingt, ein paar Leute dazu zu bringen, kritisch über die 
Themen nachzudenken, werden sie sich vielleicht nach der 
Interaktion mit Ihnen weitere Gedanken darüber machen. Einige der 
Menschen, mit denen Sie sprechen, werden Veganer werden, und 
viele werden es nicht tun. Aber Sie müssen den Grundoptimismus 
der Säleute aller Länder bewahren - das Vertrauen, dass 
zumindest ein paar Ihrer gepflanzten Samen sprießen werden. Wir 
leben in einer Welt, die verrückt geworden ist. Als Veganerinnen 
und Veganer macht uns unsere Ablehnung des Wahnsinns zu 
Sonderlingen. Doch anstatt vor einem Dasein als Freak 
davonzulaufen, sollten Sie es umarmen. Wenn DAS ihre Freakigkeit 
ist, selber zu denken, sich nicht mit dem zufrieden zu geben, was 
die Gesellschaft sagt? Weil es so ist, wie es immer war? Es ist 
besser, als jemand mit vollem Bewusstsein und voller Bewusstheit 
zu leben. In dieser Zeit außergewöhnlicher Feigheit wird Ihre 


Tapferkeit ein Beispiel für andere sein und nicht nur zeigen, dass 
Menschen sich ändern können, sondern auch, dass Veränderung 
notwendig ist. Es ist nie leicht, die einsame Stimme des 
Widerspruchs zu sein, aber die einzigen Menschen, die jemals 
etwas verändert haben, sind diejenigen, die die Kraft hatten, 
aufzustehen und ya basta zu sagen. Jetzt ist Ihre Zeit gekommen, 
aufzustehen und Einspruch zu erheben. Werden Sie Veganer und 
bleiben Sie es. 


ÜBER TOFU HOUND PRESS 


Tofu Hound Press ist ein kleiner unabhängiger Verlag, der sich der 
Veröffentlichung hochwertiger Bücher über Veganismus, 
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der Welt erblicken würden. Für uns sind gewinnbringende Ideen 
nicht immer die besten, und wir weigern uns, uns bei dem, was wir 
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und verteilt. Mitglieder von PM haben dauerhafte Buchmessen 
gegründet, siegreiche Kampagnen zur Organisation von Mietern 
angeführt und eng mit Buchläden, akademischen Konferenzen und 
sogar Rockbands zusammengearbeitet, um politische und 
herausfordernde Ideen in alle Lebensbereiche zu tragen. Wir sind 
alt genug, um zu wissen, was wir tun, und jung genug, um zu 
wissen, was auf dem Spiel steht. Wir versuchen, radikale und 
anregende Belletristik und Sachbücher, Broschüren, T-Shirts, Bild- 
und Tonmaterial zu erzeugen, um Sie zu unterhalten, zu bilden und 
zu inspirieren. Unser Ziel ist es, diese über jeden verfügbaren 
Kanal und mit jeder verfügbaren Technologie zu verbreiten - sei es, 
dass Sie an unseren Ständen auf der Buchmesse anarchistische 
Klassiker sehen, im Cafe unser neuestes veganes Kochbuch lesen, 
geekige belletristische E-Books herunterladen oder auf unserer 
Website neue Musik und aktuelle Videos ausgraben.PM Press ist 
immer auf der Suche nach talentierten und kompetenten 
Freiwilligen, Künstlern, Aktivisten und Schriftstellern, mit denen Sie 
zusammenarbeiten können. Wenn Sie eine großartige Idee für ein 
Projekt haben oder auf irgendeine Weise beitragen können bitte 
kontaktieren Sie: 


PM Press, PO Box 23912, Oakland, CA 94623 - www.pmpress.org 


FRIENDS OF PM PRESS 

Es herrschen unbestreitbar bedeutsame Zeiten - das Finanzsystem 
schmilzt weltweit und das Imperium gerät ins Straucheln. Mehr 
denn je sind radikale Ideen gefragt: Im Jahr nach ihrer Gründung 
hat sich PM Press - mit nur wenigen Ausnahmen - der gewaltigen 
Herausforderung gestellt, Wissen und Unterhaltung für die 
kommenden Kämpfe zu veröffentlichen und zu verbreiten. Mit 
bisher über 75 Veröffentlichungen haben wir ein beeindruckendes 


und anregendes Spektrum an Literatur, Kunst, Musik, Politik und 
Kultur veröffentlicht. Friends of PM ermöglicht es Ihnen, direkt dazu 
beizutragen, den Diskurs und die Aktionen radikaler Schriftsteller, 
Filmemacher und Künstler zu beeinflussen, zu verstärken und 
wiederzubeleben. Es bietet uns ein stabiles Fundament, auf dem 
wir auf unseren frühen Erfolgen aufbauen können, und stellt einen 
dringend benötigten Zuschuss für die Materialien bereit, die sich 
nicht unbedingt selbst tragen können. Sie können dazu beitragen, 
dass dies geschieht - und jeden neuen Titel einmal im Monat 
automatisch an Ihre Tür geliefert bekommen - indem Sie als Friend 
of PMPress beitreten. Hier sind Ihre Optionen: 


$25 IM MONAT: Erhalten Sie alle Bücher und Broschüren plus 50% 
Rabatt auf alle Einkäufe im Webstore 


$25 IM MONAT:Erhalten Sie alle CDs und DVDs plus 50% Rabatt 
auf alle Einkäufe im Webstore 


$40 IM MONAT:Erhalten Sie alle PM-Pressemitteilungen plus 50% 
Rabatt auf alle Einkäufe im Webstore 


$100 IM MONAT: Sustainer - Alles plus PM-merchandise, kostenlose 
Downloads und 50% Rabatt auf alle Einkäufe im Webstore 


Weitere Informationen unter www.pmpress.org (Link „Friends of 
PM“) 


SONSTIGE TITEL VON TOFU HOUND PRESS 


Generation V 

Veganwerden ist die wichtigste Sache, die Sie tun können, wenn 
Sie sich ernsthaft mit Tierrechten beschäftigen wollen. Veganer zu 
werden ist jedoch nicht immer einfach, wenn man jung ist. Du lebst 
unter dem Dach deiner Eltern, kaufst wahrscheinlich keine eigenen 
Lebensmittel ein, und deine Freunde, Familie und Lehrer sehen 
dich vielleicht an, als wärst du verrückt. Wie macht man das also? 
In diesem unentbehrlichen Leitfaden für neugierige, aufstrebende 
und aktuelle Veganerinnen und Veganer im Teenageralter schöpft 
Claire Askew aus ihrer jahrelangen Erfahrung als Veganerin im 


Teenageralter und liefert die Werkzeuge, um als Teenager vegan zu 
werden und vegan zu bleiben. Voller Ratschläge, Geschichten, 
Tipps und Ressourcen behandelt Claire Themen wie: wie man 
vegan wird und gesund bleibt; wie man es seinen Eltern sagt, damit 
sie nicht ausflippen; wie man mit Freunden umgeht, die es nicht 
verstehen; wie man sich als Veganerin ernährt und gesund bleibt; 
wie man sich von Sezierungsaufgaben in der Schule befreit; und 
vieles mehr. Egal, ob Sie ein Teenager sind, der darüber nachdenkt, 
Veganer zu werden, oder bereits Veganer sind, dies ist die 
ultimative Ressource, die von jemandem wie Ihnen für Sie 
geschrieben wurde. 


alternativ, vegan 

Ein frischer, mutiger und alternativer Ansatz für veganes Kochen 
ohne Ersatzstoffe - dieses Kochbuch präsentiert mehr als 100 
vollständig vegane Rezepte, von denen viele südasiatische 
Einflüsse haben. Mit einer jazzartigen Herangehensweise an das 
Kochen wird auch erörtert, wie man mit einfachen Zutaten 
improvisiert und wie man behelfs einer Küche schnell einfache und 
köstliche vegane Mahlzeiten zubereiten kann. Die Rezepte für 
leckere Gerichte umfassen Eintopfgerichte - wie das südindische 
Uppama und Chipotle Knoblauch-Risotto - sowie Pakoras, Flautas, 
Bajji, Kashmiri Biriyani, Hummus Canapes und käselose Pizza. Mit 
neuen, verbesserten Rezepten zeigt diese aktualisierte Ausgabe 
auch, wie man einfach kochen kann, um den Geschmack frischer 
Zutaten durchscheinen zu lassen. 


Lickin' the Beaters 2: vegane Schokolade und Süßigkeiten 


Die Rührbesen drehen weiter in Lickin' the Beaters 2: Vegan 
Chocolate and Candy, dem zweiten von Siue Moffats lustigen 
veganen Dessertkochbüchern. Unter dem Motto der Dualität des 
Desserts - ein Engel auf der einen Schulter und ein Teufel auf der 
anderen - nimmt Siue Schokoladenbonbons und sogar Eiscreme 
(vegane Alternative zu Speiseeis) mit schrulligen Illustrationen, 
nützlichen Hinweisen und einem praktischen "Schnellrezept"- 
Indikator auf, um die Verwendung dieses Buches einfach und 
amüsant zu machen. Zu den Rezepten gehören alte Favoriten wie 
Carmel Corn, Salzwasser-Toffee, Pralinen, Kekse, Kuchen und 


Karamellbonbons sowie einige mutige neue glutenfreie Rezepte wie 
Fabulous Chocolate Torte und Toll-Free Chocolate Chip 
Cookies.Cook, 


Eat, Thrive: 

Vegane Rezepte von alltäglich bis exotisch - Kochen, Essen, 
Gedeihen, Joy Tienzo ermutigt Sie, den Kochprozess zu genießen 
und gleichzeitig aus frischen, geschmackvollen Zutaten 
unverwechselbare Gerichte zu zaubern. Genießen Sie bequeme 
Lieblingsgerichte. Erweitern Sie Ihren kulinarischen Horizont mit 
international inspirierten Gerichten. Aus einer Vielzahl von 
Einflüssen schöpfend, bietet Cook, Eat, Thrive eine Vielfalt 
innovativer veganer Gerichte, die von bekannten Favoriten wie 
Buttermilchkeksen mit Soße nach Südstaaten-Art und Barbecue- 
Ranch-Salat bis hin zu exotischeren Gerichten wie Palmenherz- 
Ceviche und italienischem Maismehlkuchen mit gerösteten 
Aprikosen und Koriander-Creme-Anglaise reichen. Mit geplanten 
Menüs für alle Gelegenheiten, klaren Symbolen für Rezepte, die 
roh, fettarm, sojafrei und weizenfrei sind, und einem Abschnitt über 
die Zubereitung von Grundlagen wie Seitan und milchfreie Milch, ist 
Cook,Eat, Thrive ein unentbehrliches Buch für jeden, der daran 
interessiert ist, das beste vegane Essen zu kochen. (Verfügbar ab 
Winter 2010) 


New American Vegan 


ganz Nordamerika sind die Menschen auf der Suche nach 
Lebensmitteln, die nicht nur mitfühlender, sondern auch gesünder 
und umweltfreundlicher sind und vor allem gut schmecken.neuer 
amerikanischer VeganerVeganer Vincent J. Guihan bricht mit einem 
stetigen Strom veganer Kochbücher, die von Fusion und 
kalifornischen Küchen inspiriert sind. Stattdessen kehrt der Autor zu 
seinen mittelwestlichen Wurzeln zurück, um eine bescheidene, aber 
wichtige Rolle bei der Neuerfindung der amerikanischen Küche zu 
spielen und gleichzeitig den Tisch wieder ins Zentrum des 
amerikanischen Lebens zu rücken. NewAmericanVegande webt 


kleinstädtische Werte, persönliche Geschichten, 130 großartige 
Rezepte und hunderte großartiger Ideen zusammen und bietet eine 
authentisch amerikanische und authentisch vegane Küche, die man 
einfach probieren muss, um sie zu glauben. Detaillierte, einfache, 
aber elegante Rezepte enthalten auch zusätzliche Anmerkungen, 
die erklären, wie jedes Rezept weiterentwickelt werden kann, um 
den Geschmack zu verbessern, der Präsentation Dramatik zu 
verleihen oder einfach nur, wie man neuen Köchen und erfahrenen 
Küchenveteranen ein wenig zusätzlichen Schwung verleiht. 


(Verfügbar ab Frühjahr 2010) 


Für weitere Informationen besuchen Sie www.tofuhoundpress.com 
undwww.pmpress.org 


